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Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara kontrol 
diri dan kesepian dengan nomophobia pada remaja. Penelitian ini merupakan penelitian 
kuantitatif korelasional. jumlah responden adalah 346 siswa/siswi di SMK Negeri 12 
Surabaya, SMA Negeri 22 Surabaya, dan MAN Kota Surabaya. Skala yang digunakan 
dalam penelitian ini ada tiga, yaitu skala kontrol diri yang disusun berdasarkan aspek-
aspek kontrol diri menurut Tangney, (2004), dan skala kesepian yang disusun dari 
aspek-aspek menurut Perlman & Peplau, (1981) yang diadopsi dari Muhammad Abdul 
Jalil Jauhar, (2019), sedangkan skala nomophobia disusun berdasarkan skala NMP-Q 
(Nomophobia Questionnair) dari Yildrim, (2014) yang diadopsi dari Nadya Atikah 
Putri, (2019). Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan regresi linier 
berganda dengan bantuan SPSS 16.0 for windows. hasil penelitian menunjukkan bahwa 
ada hubungan antara kontrol diri dan kesepian dengan nomophobia pada remaja di di 
SMK Negeri 12 Surabaya, SMA Negeri 22 Surabaya, dan MAN Kota Surabaya dengan 
sumbangan efektif dari variabel kontrol diri sebesar 2,7%. Sedangkan sumbangan 
efektif variabel kesepian sebesar 9,4%. Kedua variabel ini memberikan sumbangan 
efektif, namun sumbangan efektif yang diberikan oleh variabel kesepian lebih banyak 
dari pada kontrol diri. Selebihnya itu variabel nomophobia dipengaruhi oleh berbagai 
faktor lain yang tidak diungkap pada penelitian ini. 

















































The purpose of this study was to determine whether there was a relationship between 
self-control and loneliness with nomophobia in adolescents. This research is a 
correlational quantitative research. The number of respondents is 346 students at SMK 
Negeri 12 Surabaya, SMA Negeri 22 Surabaya, and MAN Surabaya City. There are 
three scales used in this study, namely the self-control scale which is based on aspects 
of self-control according to Tangney et al. (2004), and the loneliness scale which is 
compiled from aspects according to Perlman & Peplau, (1981) which was adopted from 
Muhammad. Abdul Jalil Jauhar, (2019), while the nomophobia scale is based on the 
NMP-Q (Nomophobia Questionnair) scale from Yildrim, (2014) which was adopted 
from Nadya Atikah Putri, (2019). The data analysis technique in this study used 
multiple linear regression with the help of SPSS 16.0 for windows. The results showed 
that there was a relationship between self-control and loneliness with nomophobia in 
adolescents at SMK Negeri 12 Surabaya, SMA Negeri 22 Surabaya, and MAN Kota 
Surabaya with an effective contribution of the self-control variable by 2.7%. 
Meanwhile, the effective contribution of the loneliness variable was 9.4%. Both of 
these variables make an effective contribution, but the effective contribution given by 
the loneliness variable is more than self-control. Furthermore, the nomophobia variable 
is influenced by various other factors that were not revealed in this study. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Nomophobia merupakan suatu keadaan yang menunjukkan 
ketidaknyamanan, kegelisahan, kesedihan atau ketakutan karena tidak bisa 
berhubungan atau mengakses smartphone. Nomophobia juga bisa diartikan 
sebagai suatu keadaan yang dapat menimbulkan perasaan cemas saat dijauhkan 
dari smartphone. Ketika seseorang sedang berada pada suatu daerah yang tidak 
terkoneksi jaringan internet atau kehabisan baterai, maka orang tersebut akan 
merasa terancam bahkan mengalami kecemasan atau phobia, depresi, hingga 
ganguan jiwa yang dapat mempengaruhi kesehatan psikologis (Ramaita et al., 
2019). 
Kebanyakan remaja saat ini tidak dapat berada jauh dari smartphone yang 
dimilikinya. Berdasarkan fakta yang peneliti temukan terdapat sebuah fenomena 
di mana remaja tidak bisa jauh dari smartphone miliknya, dikarenakan 
smartphone sebagai bagian utama dalam hidupnya. Dalam keseharian remaja 
sering mengaplikasikan smartphone pada situasi yang kurang tepat, seperti saat 
makan bersama, ditengah-tengan acara keluarga, bahkan jika ke toilet pun 
smartphone tidak bisa lepas dari genggamannya. 
Dilansir dari Detikcom pada Selasa, 09 Juli 2013. 09:20, jika kita lebih 
memperhatikan lingkungan disekitar, terutama saat menggunakan alat 
 



































transportasi umum, maka fenomena menarik akan kita jumpai. Baik di stasiun 
kereta api, kemudian busway, commuter line, bandara, ataupun terminal antar 
provinsi akan kita temukan banyak orang-orang yang asik dan nyaman dengan 
smartphonenya. Bermain dengan gadget sepertinya lebih menarik dibanding 
berkomunikasi dengan orang sekitar kita. Ironisnya dalam perkumpulan 
keluarga, ternyata setiap individu lebih asik dengan gadget yang dimiliki, bukan 
malah berbincang bersama keluarganya. Hal ini seakan gadget sepertinya sudah 
menjadi semacam fetish yang menarik seluruh kesadaran mereka. 
Saat ini seseorang semakin mudah untuk berinteraksi dengan individu 
yang lain di semua tempat dan waktu yang tidak terbatas melalui sosmed (social 
media), game dan lain-lain menggunakan smartphone seperti mobile phone 
chatting. Beberapa sosmed (social media) yang semakin berkembang pesat saat 
ini, yakni seperti Facebook, Twitter, dan Instagram, serta YouTube. Remaja 
sering kali terbuai dengan fitur yang ada pada smartphone seperti media sosial, 
games, dan internet. Penggunaan tiga fitur tersebut mungkin akan bisa 
bermanfaat jika berada pada batasan yang normal tapi, jika berlebihan maka akan 
dapat mengganggu psikologis pengguna dalam kesehariannya seperti kehidupan 
pribadi, lingkungan sosial, maupun akademik (Permatasari et al., 2019).   
Remaja mempunyai beberapa dari tugas perkembangan yang memang 
harus dicapai dan terpenuhi dalam tahap perkembangannya. Menururt Hurlock, 
(2011) masa remaja dimulai dengan masa remaja awal dengan usia (12-14 tahun), 
kemudian masa remaja tengah dengan usia (15-17 tahun), dan masa remaja akhir 
 



































dengan usia (18-21tahun). Siswa/siswi pada jenjang sekolah menengan atas 
berada pada masa remaja tengah atau madya, dengan rentangan usianya yaitu 15-
17 tahun. Remaja merupakan suatu masa perubahan dari masa anak-anak menjadi 
dewasa awal dan mencapai suatu kematangan emosional, psikis, fiisk, dan sosial. 
Pada masa remaja, tugas perkembangan difokuskan pada sikapnya dan lebih 
meninggalkan sikap kekanakan serta bergerak untuk mampu dalam hal bersikap 
dan berperilaku sebagai desawa.  
Menurut Sudarji, (2017) mengatakan bahwa pemakaian smartphone di 
zaman sekarang adalah sebuah hal yang wajar. Smartphone seperti sebuah benda 
yang memang harus di bawa ke manapun individu berada, fungsinya bisa 
digunakan untuk bermain games, mengedit video dan foto, jejaring sosial, dan 
lain sebagainya. Hadirnya berbagai macam fitur menarik di smartphone otomatis 
semakin menjadi pengikat bagi para penggunanya supaya terus menerus bermain 
dengan smartphonenya hingga menjadikan ketagian (Reza, 2015).   
Penerapan smartphone secara tidak langsung dapat menjadi sebuah 
presensi seorang individu didalam perkumpulannya. Sebuah penelitian yang 
dilakukan oleh salah satu organisasi di Negara Inggris mengungkapkan bahwa 
kecemasan yang dialami oleh seorang pengguna smartphone menemukan hampir 
53% pengguna smartphone di Negara inggris cenderung merasa bingung saat 
kehilangan smartphonenya, tidak mempunyai jangkauan jaringan, dan kehabisan 
baterai (Bivin, 2013). 
 



































Nomophobia belum lama ini telah dipakai untuk mewakili kecemasan 
atau ketidaknyamanan dikarenakan tidak berada dekat dengan perangkat 
komunikasi virtual yaitu telepon selular atau smartphone (King dkk, 2013). 
Berbagai bentuk Fitur dan fungsi yang terdapat pada perangkat smartphone dapat 
membagikan kemudahan untuk melakukan setiap kegiatan dalam kehidupan 
sehari-sehari. Misalnya mengirim pesan kepada pihak lain, melihat atau 
mengirimkan sebuah email, menelpon, mencari berbagai informasi secara online, 
untuk menata jadwal kegiatan, melakukan penelusuran diinternet, berbelanja 
online, bermain game online maupun offline, dan lain sebagainya.  
Dalam artikel yang ditulis Dian, (2021) menyatakan hal ini perlu kita 
sadari bahwa kerusakan yang terjadi dikarenakan tidak adanya filter yang 
menjaga fitrah manusia. Sehingga pada akhirnya para remaja yang seharusnnya 
sedang dalam masa mencari jati diri malah terjerumus kebebasan dan ingin 
terlihat gaul. Lebih lanjut, remaja saat ini menjadi korban dari kemajuan 
teknologi di era globalisasi. Hal ini disebabkan kurangnya ilmu agama untuk 
memfilter antara mana yang baik dan kurang baik.   
Sejatinya masa pandemi ini adalah waktu waktu untuk memperbaiki diri 
dan muhasabah seperti membaca dan menghafal al-Qur’an, membuat kerajinan 
atau karya, membaca buku dan lain sebagainya. Saat ini kita seakan dihembuskan 
dengan ide yang menyejukkan. Tapi sejatinnya menyesatkan bagi mereka yang 
mudah terpengaruh dan tidak berpegang dengan tali aqidah. Di samping itu juga 
membuang-buang waktu mereka.  
 



































Dalam sebuah Al-Qur’an surat Al-Ashr ayat 1 sampai dengan 3 Allah SWT 
berfirman: 
ۡنَسانَ  اِنَّ  َواۡلعَۡصرِۙ  ِلٰحتِ  َعِملُوا وَ  ٰاَمنُۡوا الَِّذۡينَ  اِالَّ   . ُخۡسرٍۙ  لَِفىۡ  اۡالِ ۡبرِ  َوتََواَصۡوا ۙ◌  ِباۡلَحقِّ  َوتََواَصۡوا الصّٰ  . ِبالصَّ
Artinya, Dan demi masa, Sesuungguhnya manusia berada dalam kerugian. 
Kecuali orang-orang yang beriman dan mengerjakan kebaikan, serta saling 
manasehati untuk kebenaran dan kesabaran.  
Hal ini merupakan sebuah perilaku maupun kegiatan yang mana 
berlebihan dalam menggunakan smartphone. Salah satu kecenderungan remaja 
saat menggunakan smartphone secara berlebihan yaitu siswa lebih banyak 
menghabiskan waktunya dengan smartphone, sehingga akhirnya siswa merasa 
kesukaran dalam belajar, baik di rumah maupun di sekolah dan menimbulkan 
kemalasan. Selain itu hal ini juga membuat siswa atau remaja tidak mampu 
beradaptasi dengan lingkungan sosialnya. Padahal diharapkan siswa atau remaja 
mampu untuk menjadi pribadi yang dapat menciptakan interaksi sosial yang 
terbuka, sama-sama mendukung, dan saling memberi perhatian terhadap 
kebutuhan teman (Mutawally, 2020). 
Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) mengatakan 
bahwa berdasarkan karakter kabupaten/kota terdapat 70.96% masyarakat urban 
yang memakai tablet/smartphone, kemudian sejumlah 45,42% bagi masyarakat 
rural-urban, sedangkan 42,06% masyarakat rural. Disamping itu penggunaan 
laptop atau komputer memiliki kisaran 31,55% untuk masyarakat urban, 
 



































kemudian masyarakat rural urban sejumlah 23,42%, sedangkan masyarakat rural 
sejumlah 23,83%. Perangkat yang digunakan untuk mengakses internet 
menggunakan tablet atau smartphone pribadi sebesar 44,16%, dan untuk 
mengakses internet mengunakan laptop atau komputer pribadi sebesar 4,49% 
(APJII, 2017).  
Penggunaan smartphone yang terlalu berlebihan bisa berdampak negatif, 
yang bisa menggangu aktifitas dalam kehidupan sehari-hari. Dalam 
menggunakan smartphone, dibutuhkan sebuah pengendalian diri yang baik 
supaya bisa membatasi diri dalam penggunaan smartphone yang berlebihan serta 
menghindari akibat negatifnya. Dari sinilah, kontrol diri menjadi salah satu faktor 
yang penting untuk mengontrol perilaku seseorang, terutama dalam 
menggunakan smartphone (Agusta, 2016).  
Kecanggihan yang ada pada smartphone bisa berdampak negatif pada 
pemakainya. Chloe dalam (Widodo & Amanda, 2015) mengatakan bahwa 
smartphone bisa menganggu pola tidur, artinya individu menjadi terbujuk oleh 
suara notifikasi pada smartphone, selain itu individu terlalu berergantung pada 
smartphone, dan menjadi khawatir saat tidak menggunakan smartpone atau 
terkena gejala nomophobia.  
Wiederhold et al (2000) dalam (Rakhmawati, 2017) mengatakan, 
nomophobia dapat diartikan sebagai sebuah kecemasa yang ada dalam diri 
seseorang seperti kriteria phobia sosial. Hal ini sesuai dengan buku Diagnostik 
Statistic Manual (DSM) dikarenakan mengilustrasikan gangguan kecemasan 
 



































yang intens, dapat menyebabkan sebuah kecemasan yang ekstrim, bahkan sebuah 
ganguan akut yang bisa menggangu dalam kehidupan individu sehari-hari.  
Individu yang mengalami nomophobia, mempunyai sebuah karakteristik 
klinis, sebagai contohnya memakai smartphone secara energik dan membuang 
waktu untuk menggunakan smartphone, kemudian individu merasakan cemas 
Ketika smartphone sedang tidak dapat digunakan karena jaringan yang lemah, 
cenderung selalu membawa charger ketika pergi, tetap melihat notifikasi yang 
masuk pada smartphone, individu lebih memilih untuk berinteraksi lewat online 
dibandingkan dengan secara langsung atau tatap muka, serta pengguna 
smartphone sukarela utnuk mengeluarkan biaya yang besar demi menggunakan 
smartphone. 
Kelebihan yang ada pada smartphone ini menjadikan pengguna yang 
meningkat, dan pada pernyataan di atas menyatakan bahwa para pengguna 
smartphone saat ini menderita nomophobia, serta pengguna akan merasa 
kehilangan benda yang sangat penting apabila smartphone berada jauh dari 
jangkaunnya.  
Hal yang tersebut di atas sesuai dengan interview pembuka yang peneliti 
lakukan di tiga sekolahan yaitu SMAN 22 Surabaya, SMKN 12 Surabaya, dan 
MAN Kota Surabaya dengan beberapa siswa/siswi dan guru dalam jenjang 
sekolah menengan ke atas bahwa salah satu guru pada jenjang sekolah menengah 
ke atas di Surabaya mengatakan terdapat siswa yang bermain smartphone saat 
pelajaran sekoah berlangsung. Kebanyakan mereka sedang mengakses youtube 
 



































dan bermain games. Di samping, dari hasil wawancara yang peneliti lakukan 
bersama siswa/siswi, mereka berkata merasa cemas ketika handphone 
ketinggalan di rumah saat bepergian dikarenakan ia takut tidak bisa menghubungi 
temannya apalagi saat bepergian mengalami ban bocor dan sebagainya, selalu 
membawa charger, merasa cemas saat tidak bisa mengakses internet atau sosial 
media, dan kebanyakan mereka mempunyai firasat “siapa saja yang telah 
menghubungiku” saat handphonenya sedang lowbet. Siswa/siswi juga 
mengatakan bahwa dirinya merasa cemas dan khawatir jika tidak bisa mengakses 
sosial media atau smartphonenya. Hal ini dikarenakan semua kebutuhan mereka 
saat ini ada di smartphone, sehingga sampai pergi ke kamar mandi pun membawa 
smartphone. Mereka juga mengatakan bahwa kena prank dari smartphonenya 
sendiri karena sering merasa ada notif berupa pesan di handphonenya, padahal 
tidak ada apa-apa (Sumber dari Hasil Interview dengan Siswa/siswi SMK Negeri 
12 Surabaya, SMA Negeri 22 Surabaya, dan MAN Kota Surabaya. Desember 
2020).  
Dari beberapa sekolahan yang telah peneliti survey baik berupa 
wawancara dan observasi pada siswa/siswi beserta guru, maka peneliti 
menganggap bahwa ketiga sekolahan tersebut di atas yang relevan dengan tema 
dan tujuan yang peneliti angkat. Dan dari beberapa pertimbangan lainnya seperti 
efisiensi, kemampuan dan waktu supaya penelitian ini dapat berjalan dengan 
baik. Maka peneliti menentukan SMKN 12 Surabaya, SMAN 22 Surabaya, dan 
MAN Kota Surabaya sebagai tempat penelitian. 
 



































Fenomena nomophobia sering dialami oleh remaja, Selain itu 
kecenderungan nomophobia dapat mengakibatkan seorang remaja menjadi sosok 
yang anti sosial, dalam hal ini artinya kurang bisa berinteraksi dengan orang lain 
secara langsung dan mengakibatkan timbulnya kenakalan remaja yang 
diakibatkan oleh kontrol diri yang lemah. Hal ini juga diperparah dengan situasi 
di mana remaja tersebut mengalami kesepian atau tidak adanya hubungan 
bersama individu yang lain atau sebuah persahabatan yang terjalin dengan teman-
temannya secara nyata. Oleh karena itu dan dari penelitian-penelitian terdahulu 
dapat diambil kesimpulan bahwa kontrol diri memerankan salah satu faktor 
terjadinya nomophobia. Dengan kontrol diri individu akan mampu untuk 
memutuskan dan melaksanakan sebuah tindakan ampuh yang sesuai dengan 
standard ideal, nilai moralitas, dan harapan sosial. Selain itu kesepian juga 
berhubungan dengan nomophobia yang mana dalam hal ini remaja yang kesepian 
cenderung mempunyai tingkat hubungan sosial rendah.  
Dilansir dari Epaper Suara Merdeka, dr. Jimmy EBH, Sp.S neurolog 
RSUP dr. Kariadi Semarang mengatakan nomophobia juga bisa memberikan 
dampak negatif karena gelombang electromagnet yang dihasilkan oleh 
smartphone bisa menimbulkan kepala sakit, kerusakan system imunitas, 
kelelahan, dan gangguan pada mata. Yang lebih parah dari dampak negatif 
penderita nomophobia adalah bisa memicu meningkatnya kerawanan penyakit 
tumor otak, Alzheimer, insomnia, tumor ganas, dan bahkan dapat membunuh 
spermatozoa (Asih & Fauziah, 2017).   
 



































Melihat beberapa akibat dari pengguna smartphone di atas, kontrol diri 
menjadi peran penting ketika mengendalikan pengguna smartphone agar sesuai 
dengan kebutuhan. Kail dan Cavanough, (2010) mengatakan kontrol diri adalah 
sebuah kemampuan yang dimiliki oleh individu Ketika hendak mengendalikan 
watak ataupun menahan godaan. Dalam hal ini, yang dinamakan kontrol diri yang 
baik akan dapat membantu seseorang untuk memberikan pembatas kepada 
dirinya dalam penggunaan sosial media dan smartphone secara berlebihan serta 
menjauhi pengaruh buruknya (Aldianita & Maryatmi, 2019).   
Selain itu, penggunaan smartphone bisa mengurangi rasa kesepian. Artinya 
penggunaan smartphone secara berlebihan bisa jadi digunakan untuk 
menyembuhkan rasa kesepian dan untuk mengatasi perasaan yang menggangu 
individu, hal ini dikarenakan sebuah smartphone bisa memberi bentuk sosialisasi 
yang beda. Menurut Peplau & Perlman, (1982) sebuah kesepian merupakan 
respon tentang ketidakselarasan antara hubungan yang diinginkan oelh individu 
dengan lingkungan sosialnya. Berdasarkan pengertian di atas kesepian bisa 
dimaknai sebagai tindakan oleh perasaan manusia sebab hubungan yang 
diinginkan dan persahabatan yang berarti antar individu tidak ada (Saripah & 
Pratiwi, 2020). 
Menurut Durak, (2018) dalam Aprilia, (2020) mengatakan bahwa 
kesepian dapat muncul disebabkan karena kecenderungan terhadap smartphone, 
ia juga mengatakan bahwa terdapat tiga faktor yang dapat mempengaruhi 
munculnya kecenderungan terhadap smartphone, salah satunya yaitu sikap 
 



































kesepian. Kesepian adalah suatu keadaan yang menyedihkan ketika individu 
mempunyai sebuah jaringan yang notabenya tidak bagus baik secara kuantitas 
dan kualitas (Peplau dan Goldston, 1984). Seseorang akan menggunakan 
smartphone dan berpaling ke dunia maya apabila tidak dapat memenuhi 
kebutuhan di dalam hubungan sosial. Hal ini akan menjadikan seseorang 
menghindari dunia nyatanya (Durak, 2018). Pendapat yang tersebut di atas 
didukung oleh sebuah penelitian yang dilaksanakan pada 527 responden, dengan 
hasil yang menunjukkan bahwa kesepian itu memiliki hubungan yang signifikan 
dengan penggunaan ponsel (Tan dan Donder, 2013). Pada penelitian yang lain 
juga dijelaskan bahwa seseorang yang dapat bertahan pada fase kesepian malah 
akan memunculkan sebuah problem ketika sedang berada jauh dari smartphone 
mereka (Gezgin dkk., 2018).    
Faktor-faktor lain yang bisa menyebabkan terjadinya keterkaitan terhadap 
smartphone yaitu kontrol diri yang rendah (Yuwanto, 2010). Kontrol diri adalah 
variabel psikologis yang biasa, dikarenakan ada tiga konsep berbeda dari 
kemampuan mengontrol diri, seperti kemampuan seseorang dalam memodifikasi 
perilaku, mengelola informasi berdasarkan kemampuannya dalam memilih 
perbuatan yang diyakininya (Diba, 2004). 
Seseorang yang tidak cakap untuk melakukan kontrol diri saat 
menggunakan smartphone atau seseorang yang mempuyai kontrol diri rendah 
dapat lebih gampang menderita ketergantungan smartphone. Pernyataan ini 
didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh Asih dan Fauziah, (2017) 
 



































kepada 457 mahasiswa Jurusan Ilmu Komunikasi Fakultas Ilmu Sosial dan Ilmu 
Politik Universitas Diponegoro dengan hasil penelitian yang menunjukkan 
hubungan signifikan kearah negatif antara kontrol diri dengan ketergantungan 
smartphone, sehingga dapat dikatakan jika semakin tinggi kontrol diri seseorang, 
maka tingkat ketergantungan smartphone yang dialami juga semakin rendah, 
demikian sebaliknya apabila semakin rendang kontrol diri maka semakin tinggi 
ketergantungan smartphone.  
Berdasarkan fenomena yang terjadi pada remaja khususnya sekolah 
menengah atas yang mengalami nomophobia, sehinga penelitian ini menjadi 
sebuah topik yang hangat dan menarik untuk diteliti. Penelitian yang dilakukan 
ini menjadi penting dilaksanakan sebab masih kurangnyanya studi terhadap 
persoalan pada remaja SMA, SMK, dan MAN. Penelitian sebelumnya melihat 
variabel kontorl diri dan kesepian secara tersendiri akan tetapi penelitian kali ini 
akan melihat variable kontrol diri dan kesepian bekerja di dalam terbentunya 
sebuah nomophobia secara bersamaan. Di samping itu beberapa penelitian yang 
tertera juga menunjukkan beberapa perbedaan yang menjadikan penyebab 
nomophobia dengan subjek berbeda. Dengan demikian tema penelitian ini akan 







































B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang yang tertera di atas maka dapat dirumuskan 
fokus utama dalam penelitian ini adalah: 
1. Apakah terdapat hubungan Kontrol Diri dengan Nomophobia Pada Remaja? 
2. Apakah terdapat hubungan Kesepian dengan Nomophobia Pada Remaja? 
3.  Apakah terdapat hubungan Kontrol Diri dan Kesepian dengan Nomophobia 
Pada Remaja?  
 
C. Keaslian Penelitian 
Beberapa penelitian terdahulu juga menjadi sebuah referensi dan tuntunan 
di dalam penelitian ini. Beberapa penelitian nomophobia sudah banyak diteliti 
dari berbagai perspektif, sisituasi saat ini manusia itu dihadapkan dengan situsi 
dimana suatu hal dilakukan degan menggunakan smartphone. Beberapa 
penelitian yang dijadikan referensi dalam penelitian ini antara lain: 
Penelitian pertama tentang Hubungan Intensitas Menggunakan Facebook 
Dengan Kecenderungan Nomophobia Pada Remaja yang ditulis oleh Ria 
Wahyuni & Harmaini, (2017) mempunyai hasil ada hubungan antara intensitas 
penggunaan facebook dengan kecenderungan menjadi nomophobia pada remaja. 
Kedua, penelitian tentang Hubungan Kesepian dan Nomophobia Pada 
Mahasiswa Generasi Z yang ditulis oleh Aida Nur Saripah dan Lila Pratiwi, 
(2020). Yang hasilnya ada korelasi positif signifikan antara kesepian dan 
nomophobia. 
 



































Penelitian ketiga yaitu tentang Hubungan Ketergantungan Smartphone 
dengan Kecemasan (Nomophobia) yang ditulis oleh Ramaita, Armaita, & Pringga 
Vandelis (2019) yang menyatakan bahwa terdapat hubungan bermakna antara 
Ketergantungan Smartphone dengan Kecemasan (nomophobia) pada Mahasiswa 
Program Studi S1 Keperawatan Stikes Piala Sakti Pariaman Tahun 2018.  
Penelitian keempat yaitu tentang Penggunaan Bimbingan Kelompok 
Teknik Self Management untuk Menurunkan Kecenderungan Nomophobia 
Siswa SMA yang ditulis oleh Intan Permatasari, Yusmansyah, & Ratna 
Widiastuti, (2019). Hasil penelitian yang dapat diambil yaitu sebuah layanan 
bimbingan Kelompok Teknik Self Management dapat menurunkan 
kecenderungan nomophobia pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Gedongtataan 
pada tahun pelajaran 2019/2020. 
Penelitian kelima yang dilakukan oleh Dwi Christina Rahayuningrum & 
Annisa Novita Sary, (2019) tentang Studi Tingkat Kecemasan Remaja Terhadap 
No-Mobile Phone (Nomophobia) Di SMA Negeri Kota Padang. Hasil dari 
penelitian menunjukkan bahwa terdapat Hubungan Antara Tingkat Kecemasan 
Remaja Sekolah Menengah Atas Terhadap Nomophobia Di Kota Padang. 
Variabel nomophobia sudah banyak digunakan oleh beberapa peneliti 
sebelumnya termasuk yang membahas tentang intensitas penggunaanya pada 
media sosial berupa instagram, youtube, kecemasan hingga teknik penggunaan 
bimbingan kelompok guna mengurangi kecenderunagn nomophobia. Sedangkan 
 



































kontrol diri dan kesepian menjadi tema yang masih jarang diperbincangkan di 
dalam bidang psikologi sosial dan pendidikan. Perbedaan yang ada dengan 
penelitian terdahulu dapat terlihat bahwa penelitian ini dilaksanakan dengan 
menggunakan tiga sekolahan berbeda dengan jenjang yang sama yaitu SMK, 
SMA, dan MAN dan situasi yang tidak biasa yaitu di tengan wabah pandemi 
Covid-19, yang mana subjek mulai dibiasakan dengan menggunakan smartphone 
untuk beberapa kebutuhan sebagai alternatif, selain itu penelitian ini pertama 
dilakukan dalam bidang psikologi pendidikan dan sosial.   
 
D. Tujuan Penelitian 
Tujuan penelitian ini digunakan untuk menjawab sebuah rumusan masalah 
di atas. Maka dari itu penelitian ini mempunyai fokus yait: 
1. Untuk mengetahui hubungan kontrol diri dengan nomophobia Pada remaja. 
2. Untuk mengatahui hubungan kesepian dengan nomophobia pada remaja. 
3. Untuk mengetahui hubungan kontrol diri dan kesepian dengan nomophobia 
pada remaja. 
 
E. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat secaraTeoritis 
  Pada hasil dari penelitian ini diharapkan bisa memberikan bentuk 
sumbangan berupa keilmuan ataupun informasi dibidang psikologi, 
terkhusus psikologi Pendidikan dan sosial terkait kontrol diri dan kesepian 
 



































dengan nomophobia pada remaja. Di samping itu, penelitian yang dilakukan 
ini nantinya juga bisa dipergunakan sebagai dasar untuk penelitian 
selanjutnya. 
2. Manfaat secara Praktis 
  Dalam hasil penelitian yang telah dilakukan ini diharapkan memberikan 
manfaat untuk para pengajar di sekolahan, supaya dapat lebih memberikan 
pengawasan dan fokus pada bagaimana kesepian yang nantinya akan 
mengarah pada kecenderungan nomophobia sehingga kontrol diri menjadi 
hal yang penting yang bisa mempengaruhi pembelajaran pada siswa/siswi 
baik di rumah maupun di sekolahan. 
   Diharapkan bagi peneliti yang akan datang dapat menjadikan hal ini 
sebagai pelajaran dan referensi untuk melaksanakan penelitian dengan tema 
serupa yaitu membahas kontrol diri, kesepian, dan nomophobia pada remaja 
serta mampu meneruskan penelitian dalam bidang yang sama. Dengan 
adanya penelitian ini diharapkan banyak pembaca yang faham dan 
menyadari pentingnya kontrol diri ketika kesepian, sehingga tidak terjadi 
nomophobia kepada siswa/siswi.   
 
F. Sistematika Pembahasan 
Penelitian yang dilakukan terdiri dari lima BAB pembahasan yang 
digunakan untuk melengkapi skripsi. Dalam penelitian ini membahas tentang 
“hubungan kontrol diri dan kesepian dengan nomophobia pada remaja”. 
 



































Bab 1 membahas mengenai latar belakang suatu masalah yang 
bersangkutan dengan nomophobia, kontrol diri, dan kesepian. Setelah itu 
dilanjutkan dengan beberapa rumusan permasalahan, keaslian penelitian, tujuan 
dan manfaat penelitian, serta sistematika dalam pembahasan. 
Bab 2 menguraikan teori-teori yang berasal dari berbagai referensi untuk 
digunakan sebagai kajian oleh peneliti. Penelitian ini menggunakan teori 
nomophobia, kontrol diri, dan kesepian yang mana di dalamnya terdapat beberapa 
definis, aspek-aspek tiap variabel, dan faktor-faktor dari setiap variabel yang 
mempengaruhi. Sehingga nantinya akan tersusun kerangka teoritik penelitian dan 
memunculkan hipotesis penelitian. 
Pada Bab 3 membahas tentang metode yang digunakan dalam penelitian 
ini, diantaranya meliputi variabel yang diteliti serta definisi operasional tiap 
variabel. Dalam bab ini juga menjelaskan populasi, sampel, dan teknik sampling 
yang digunakan, selain itu juga terdapat instrument penelitian dan validitas, 
reliabilitasnya, juga teknik analisis data dari hasil penelitian.  
Bab 4 menerangkan hasil penelitian yang diperoleh, dan analisis 
hipotesis, serta pembahasannya. Dalam hal ini mencakup persiapan dan 
pelaksanaan penelitian, diskripsi subjek penelitian, analisis uji hipotesis 
penelitian mengikuti data statistik, serta pembahasan dari hasil penelitian dikaji 
dengan teori dari penelitian-penelitian sebelumnya.  
Bab 5 akan membahas tentang kesimpulan berdasarkan rumusan masalah 
penelitian dan penemuan penelitian yang sudah dibahas. Di samping itu terdapat 
 



































saran dari penelitian yang telah dilakukan yakni tentang “hubungan kontrol diri 
dan kesepian dengan nomophobia pada remaja”.   
 




































A. Nomophobia  
1. Pengertian Nomophobia  
Menurut King, Valença, & Nardi, (2010) mengatakan nomophobia 
berasal dari Bahasa Inggris “No Mobile Phone”, yang artinya phobia jika 
tidak menggunakan smartphone. Nomophobia merupakan sebuah istilah 
yang mengarah kepada perilaku yang berhubungan dengan pemakaian 
smartphone. Pada tahun 2008 UK Post Office di negara Inggris sedang 
menyelidiki sebuah kecemasan yang terjadi pada orang yang menggunakan 
smartphone, dan dari sinilah gejala nomophobia pertama kali di kenal 
(Envoy, 2012).  
Hal tersebut di atas juga dikatakan oleh (Yildrim, 2014) bahwa 
secara harfiah nomophobia adalah “no mobile phone” yang mana sebuah 
rasa takut akan berada jauh dari smartphone. Seseorang akan merasa cemas 
ketika berada pada suatu daerah yang kekurangan jaringan, dan bahkan 
kehabisan baterai. Hal ini dapat memberikan sebuah dampak yang 
merugikan dan bisa berpengaruh terhadap tingkat konsentrasi seseorang. 
Smartphone yang menyajikan berbagai fitur seperti kalkulator, email, 
kamera, diari pribadi, video games player, music, dan sebagainya 
 



































menjadikan sebuah perubahan bagi pengunannya, di mana smartphone yang 
awalnya hanya symbol kini menjadi kebutuhan.  
King dkk, (2013) mengatakan bahwa nomophobia adalah rasa takut 
yang irasional saat seseorang tidak dapat mengakses smartphone. 
Nomophobia dapat diartikan sebagai rasa takut yang dapat meningkat di 
saat smartphonenya hilang (Gezgin & Cakir, 2016). Seseorang yang 
mengalami nomophobia akan merasa cemas apabila berada pada suatu area 
yang tidak memiliki sinyal dan kehabisan baterai ponsel, hal tersebut akan 
memberikan pengaruh terhadap tingkat konsentrasi yang dimiliki oleh 
individu. (Dixit dkk, 2010). 
Pavithra, Madhukumar & Murthy, (2015) mengatakan bahwa 
nomophobia merupakan perasaan takut saat berada di luar kontak 
smartphone yang mengarah kepada kegelisahan, ketidak nyamanan, 
kesedihan, atau cemas yang dikarenakan tidak dapat terhubungan dengan 
smartphone. Menurut Hardianti, (2016) mengemukakan bahwa 
nomophobia adalah gejala yang terjadi pada seseorang terhadap 
kecenderungan gadget, hal ini bisa mendatangkan sebuah rasa khawatir 
secara berlebihan apabila gatget berada jauh darinya.  
King et al, (2010) mengatakan bahwa nomophobia adalah gejala di 
dunia modern ini, yang mana digunakan untuk memberikan gambaran 
kepada individu yang merasa cemas dan tidak nyaman apabila tidak tersedia 
smartphone, PC, atau alat komunikasi daring pada pengunanya. 
 



































Nomophobia merupakan sebuah istilah baru karena hanya dirasakan pada 
saat perkembangan teknologi, terutama smartphone sebagai alat untuk 
berkomunikasi dan membantu segala keperluan. 
Nomophobia menjadikan penggunanya untuk tidak bisa berperilaku 
dan memberikan pengaruh pada lingkungan di sekitarnya, seperti halnya 
jauh dari smartphone, takut tidak bisa berkomunikasi menggunakan 
teknologi yang dimiliki, atau tidak dapat terhubung dengan website. Tidak 
hanya itu ternyata penggunna tidak dapatmeningalkan kegiatan untuk 
mencari sebah hal yang dibutuhkan atau sekedar menambah wawasan 
informasi (King et al, 2010). 
Selanjutnya menurut Bivin dkk, (2013) nomophobia merupakan 
gangguan yang menjadikan perilaku kecanduan terhadap smartphone, hal 
ini masuk gejala fisik. Yang dimaksud dengan gejala fisik di sini adalah, 
seseorang yang terkena gejala nomophobia akan terus berperilaku tidak bisa 
mematikan smartphone dalam beberapa waktu, kemudian selalu memeriksa 
email masuk, pesan, panggilan dan sosial media yang ia miliki, merasa 
khawatir saat baterai mulai habis, bahkan sampai perilaku yang tidak wajar 
yakni terlalu sering membawa smartphone ke dalam kamar mandi. Hal ini 
diksebabkan seseorang tidak dapat jauh dari smartphonenya. 
Individu yang mengalami ketergantungan terhadap smartphone 
disebut dengan nomophobia, yang mana hal ini nantinya dapat membuat 
khawatir jika smartphonenya berada jauh darinya (Fajri, 2017). Menurut 
 



































Yildirim dan Correia, (2015) mengungkapkan nomophobia merupakan 
perilaku cemas yang disebabkan tidak dapat melakukan komunikasi 
menggunakan internet atau smartphone. Nomophobia ini adalah phobia 
jenis baru yang ada pada zaman modern yang mengarah kepada gejala 
agoraphobia, termask ketakutan jika sakit dan tidak mendapatkan bantuan 
dengan segera.  
Berdasarkan berapa pengertian nomophobia tersebut maka dapat 
diambil kesimpulan bahwa Nomophobia adalah perasaan cemas dan takut 
jika tidak berada dekat dengan smartphone atau tidak dapat mengakses 
internet, sehingga individu merasa khawatir akan kehabisan baterai dan 
terus menerus memeriksa smartphone.  
 
2. Dimensi Nomophobia 
 Menurut Yildirim, (2014) terdapat 4 dimensi Nomophobia yaitu sebagai 
berikut: 
a. Tidak bisa melakukan komunikasi Bersama orang terdekat. 
Smartphone telah menjadi rutinitas dalam keseharian, sehingga hal ini 
lebih mengarah pada perasaan cemas atau kehilangan jika tidak dapat 








































b. Hilang kontak komunikasi. 
Tidak adanya sebuah jaringan internet yang dapat menghubungkan 
antara sosial media yang dimiliki seseorang menjadikan timbulnya 
perasaan gugup atau merasa kehilangan jika tidak bisa berkomunikasi.  
c. Tidak bisa mendapatkan saluran informasi. 
Menggambarkan sebuah perasaan tidak nyaman disaat seseorang 
tidak bisa melakukan akses ke berbagai informasi dengan mengunakan 
smartphonenya. 
d. Merasakan ketidak nyamanan  
Perasaan tidak nyaman dan gelisah apabila smartphone tidak 
terkoneksi internet dan tidak dapat dimanfaatkan. 
 
3. Karakteristik Nomophobia 
Terdapat sebuah ciri-ciri seseorang yang terkena gejala 
nomophobia menurut Gezgin dan Cakir, (2016) yaitu: merasa bosan dan 
kesepian saat tidak memakai telepon, terlalu sering mengecek telepon, 
seseorang merasa kecewa ketika baterai lemah atau habis, dan merasa 
bingung saat lupa menaruh telepon, serta tidak dapat menggunakan 
smartphone. 
 



































Sedangkan Bragazzi & Puente, (2014) memberikan sebuah 
penjelasannya bahwa individu yang menderita nomophobia, mempunyai 
beberapa karakteristik seperti di bawah ini: 
a. Menggunakan waktu yang banyak dalam pemakaian gadget. 
b. Memiliki smartphone lebih dari satu dan selalu membawa chargernya. 
c. Merasa gugup serta cemas di saat gadgetnya tidak berada pada jarak 
yang dekat.  
d. Merasa tidak enak ketika smartphone kehabisan baterai dan tidak 
adanya sinyal. 
e. Menghindari tempat yang dilarang untuk menggunakan gadget. 
f. Merasa smartphone berbunyi atau ringxiety dan selalu mengecek layer 
ponsel untuk melihat pesan atau panggilan yang masuk.  
g. Meletakkan smartphone pada Kasur saat tidur dan selalu 
mengaktifkannya selama 24 jam.  
h. Lebih memilih untuk berkomunikasi dengan menggunakan teknologi 
baru yang mengakibatkan kurang berinteraksi secara sosial 
dikarenakan kurang nyaman apabila melakukan komunikasi dengan 
tatap muka. 







































4. Aspek – aspek pada Nomophobia 
Menururt Yildrim, (2014) terdapat empat aspek Nomophobia yaitu: 
a. Perasaan tidak dapat melakukan komunikasi 
Hal ini mengarah pada rasa kehilangan saat komunikasi dengan orang 
lain terputus secara mendadak dan layar smartphone tidak dapat 
digunakan jika membutuhkan komunikasi mendesak. 
b. Hilang koneksi 
Situasi di mana seseorang tidak dapat berhubungan layer smartphone 
dan tidak dapat terhubung dengan identitas sosialnya terkhusus sosial 
media. 
c. Tidak mampu mendapatkan akses informasi 
Kondisi ini menggambarkan perasaan tidak nyaman ketika tidak dapat 
mencari informasi pada smartphonenya, hal ini disebabkan 
smartphone yang menyajikan beragam kemudahan dalam mengakses 
informasi dan ketika smartphone tidak dapat digunakan, maka 
informasi yang akan diperoleh seseorang juga mengalami gangguan. 
Hal seperti ini nantinya dapat menjadikan segian individu merasa 
cemas. 
d. Menyerah saat merasakan kenyamanan 
Kondisi ini merupakan sebuah perasaan nyaman apabila dapat 
menggunakan smartphone dan dapat memanfaatkan keadaan tersebut. 
 



































Ketika banyak pekerjaan yang dapat dilakukan dengan melihat layer 
pada smartphone, maka hal ini menjadikan hidup menjadi terasa lebih. 
Menurut pendapat yang dikemukakan oleh Yildirim dan 
Correia, (2015) ketergantungan terhadap ponsel mempunyai empat 
aspek, yaitu: tidak dapat berkomunikasi, kehilangan keterhubungan, 
tidak bisa mengakses sebuah informasi, dan kehilangan kenyamanan. 
 
5. Faktor-faktor Nomophobia 
Empat faktor nomophobia menurut Yuwanto, (2010) diantaranya 
adalah:  
a. Faktor dari Dalam 
   Faktor ini paling beresiko dalam penyebab seseorang yang 
menderita nomophobia diantara yaitu: sensation seeking yang tinggi, 
self-esteem yang rendah, dan kepribadian ekstraversi yang tinggi, serta 
kontrol diri yang rendah. Kontrol diri yang rendah ini selaras dengan 
hasil penelitian yang dilakukan oleh Asih dan Fauziah, (2017) yang 
menunjukan kontrol diri memenggambarkan sebuah faktor yang 
memberikan sumbangan efektif sebesar 4,3% pada nomophobia.  
b. Faktor dari Situasional 
  Merupakan faktor penyebab dari seseorang yang 
ketergantungan pada smartphone sehingga smartphone menjadi sebuah 
media coping. Pada faktor ini diketahui dapat menggambarkan situasi 
 



































psikologis seseorang yang mengarah kepada pemakaian smartphone 
seperti contohnya stress, kesepian, merasa sedih, kejenuhan dalam 
belajar, dan kecemasan. 
c. Faktor dari Sosial 
   Kondisi yang mempengaruhi individu untuk selalu 
menggunakan smartphone karena sudah menjadi kebutuhan dan sarana 
untuk beromunikasi dengan individu lainnya.  
d. Faktor dari Luar 
   Adanya faktor ini disebabkan paparan teknologi yang 
memberikan kecanggihan pada smartphone contohnya seperti terdapat 
beberapa fasilitas yang dimiliki oleh smartphone sehingga menjadikan 
seseorang untuk ingin memiliki dan menggunakan smartphone. 
Selain faktor nomophobia yang telah disebutkan, berikut beberapa 
faktor yang dapat mempengaruhi nomophobia oleh Bianchi dan Philip, 
(2005): 
a. Gender  
Perbedaan gender adalah sebuah fungsi sosialisasi dan merupakan 
akses terhadap sebuah teknologi. dalam hal ini seorang pria 
kemungkinan memiliki sikap yang positif terhadap komputer, 
dibandingkan dengan wanita. Jika dilihat secara logikanya pria akan 
lebih banyak problem dalam penggunaan smartphone ataupun 
teknologi lain dibandingkan dengan wanita.  
 




































b. Harga Diri 
Harga diri di sini memiliki keterkaitan dengan identitas dan 
pandangan diri. Seseorang yang memiliki pandangan negatif akan 
cenderung untuk mencari kepastian, telepon gengam memberikan 
fasilitas kepada penggunanya untuk dapat dihubungi pada situasi yang 
tidak dibatasi, oleh karena itu dan dari sini tidak mengherankan apabila 
seseorang menggunakan smartphone berlebihan dan tidak tepat.   
c. Umur  
Penelitian yang sebelumnya mengatakan bahwa orang tua 
kurang memungkinkan dalam pengunaan teknologi baru dibandingkan 
dengan orang muda. Brickfield menemukan bahwa sebagian alasan 
dari orang tua cenderung kurang dalam pemakaian produk teknologi 
baru.   
d. Extraversi 
Exstraversi merupakan keadaan yang rentan terhadap 
smartphone dikarenakan orang yang extraversi cenderung mencari 
sebuah situasi sosial. Extraversi lebih rentan berpengaruh terhadap 









































Seseorang yang neurotisme akan bereaksi kuat terhadap banyak 
rangsangan serta terlalu emosi. Beberapa tanda neurotisme adalah 
murung, cemas, mengkhawatirkan, sering mengalami depresi.  
Sedangkan menurut Nevid dan Greene, (2005) mengemukakan 
bahwa nomophobia memiliki empat faktor diantaranya adalah: 
a. Faktor biologis yang meliputi predisposisi genetis, iregularitas 
yang berfungsi dalam neurotransmitter, abnormalitas yang berada 
pada jalur otak menghambat tingkah laku yang repetitive. 
b. Faktor sosial lingkungan yang meliputi suatu penguraian peristiwa 
yang mengancam, melakukan survey terhadap respons ketakutan 
terhadap orang lain, dukungan sosial yang kurang. 
c. Faktor behavioral yang meliputi sebuah pemasangan terhadap 
stimuli yang netral dan aversif, merasa lega dari perasaan cemas 
karena menghindar dari stimuli fobik, kurang memiliki 
kesempatan untuk pemunahan dikarenakan menghindari objek 
yang ditakuti. 
d. Faktor emosional yang meliputi pertikaian psikologis yang tidak 
selesai. Sedangkan faktor kognitif yang meliputi keyakinan yang 
irasional, sensitive berlebihan terhadap suatu ancaman dan 
kecemasan, salah atribusi dari petunjuk tubuh, dan rendahnya self 
efficacy.  
 



































B. Kontrol Diri 
1. Pengertian Kontrol Diri 
Tangney dkk, (2004) menyatakan bahwa kontrol diri merupakan 
sebuah kemampuan untuk mengesampingkan keinginan pribadi, contohnya 
menahan diri dari seriap Tindakan atau perilaku yang dapat memicu hal 
negatif. Di samping itu kontrol diri juga memiliki kapasitas besar dalam 
memberikan perubahan ke arah positif kepada kehidupan individu.  
Menurut Hurlock, (1980) Kontrol diri juga dapat dikatakan sebagai 
kemampuan guna mengatur, dan membimbing, serta mengarahkan perilaku 
dengan pertimbangan kognitif sehingga nantinya perilaku ini akan 
membawa kepada kosekuensi positif. Pernyataan ini sama dengan pendapat 
yang dikemukakan oleh Averill, (1973) bajwa kontrol diri dimaknai sebuah 
kemampuan guna menimbang, menyusun, dan mengatur, serta 
mengarahkan perilaku seseorang ke arah yang positif.  
Ghufron dan Risnawita, (2010), berpendapat bahwa kontrol diri 
adalah suatu kemampuan yang dimiliki oleh individu untuk mengelola dan 
mengontrol faktor perilaku agar sesuai dengan kondisi dan situasi dalam 
melaksanakan sosialisasi, membuat seseorang senang, menutup perasaan. 
Kontrol diri juga dapat mengubah respon yang ada di dalam diri seseorang 
untuk menghindari perilaku yang tidak diinginkan dan dapat mengarahkan 
kepada perilaku yang diinginkan oleh dirinya. (Endrianto, 2014). 
 



































Menurut Wolfe & Higgins, (2008) kontrol diri adalah tendensi 
seseorang dalam mempertimbangkan konsekuensi perilaku. DeWall dkk, 
(2005) mengatakan bahwa kemampuan yang dimiliki oleh seseorang untuk 
mengendalikan perilaku sosial yang tidak pantas di sebut dengan kontrol 
diri. Kontrol diri merupakan kecakapan seseorang dalam membacar situasi 
lingkungan sektar dan dirinya sendiri.  
Kontrol diri dapat diartikan sebagai upaya untuk mengatur tingkah 
laku yang dimiliki oleh seseorang (Kartono dan Gulo, 2003). Kontrol diri 
merupakan kemampuan individu yang digunakan untuk membimbing 
tingkah laku diri sendiri serta kemampuan yang digunakan untuk menekan 
perilaku impulsif (Chaplin, 2005). Rodin (dalam Sarafino, 1990) 
mengemukakan bahwa kontrol diri adalah sebuah kemampuan yang 
dimiliki individu guna membuat dan mengambil keputusan agar 
mendapatkan Langkah yang efektif dan mendapatkan hasil yang sesuai 
dengan keinginannya serta menghindari hal yang tidak diinginkan.  
Menurut Kail dan Cavanaugh, (2010) kontrol diri adalah tenaga 
seseorang yang digunakan untuk mengendalikan perilaku dari setiap 
godaan. Pengunaan smartphone dan media sosial yang terlalu berlebihan 
dapat memicu timbulnya dampak buruk yang bisa mengganggu aktivitas 
seseorang dalam keseharian. Maka dari itu, kontrol diri yang bagus 
diperlukan untuk membatasi perilaku penggunaan smartphone secara 
 



































berlebihan dan dapat menghindari dampak buruk dari pemakaian 
smartphone dan media sosial.  
Menurut Averill (dalam Aprilia, 2020) berpendapat bahwa di dalam 
kontrol diri terdapat tiga aspek yang berbeda yaitu: kemampuan dalam 
mengontrol diri, kemampuan seseorang dalam memodifikasi perilaku, 
kemampuan dalam melakukan pengelolaan informasi yang didapat 
berdasarkan keyakinan.  
Ghufron dan Risnawita (2010) juga mengatakan dua alasan 
seseorang untuk mengontrol diri secara terus-menerus. Pertama, seseorang 
terlahir dalam lingkungan sosial atau berkelompok, sehingga untuk 
memenuhi keinginannya seseorang tersebut harus mengontrol perilaku agar 
suapaya tidak mengganggu kenyamanan orang lain. Kedua, sebagai upaya 
untuk memenuhi kebutuhan pengontrolan diri yang dimiliki oleh seseorang 
supaya proses pencapaiannya tidak meniyimpang, maka diperlukan 
dorongan dari masyarakat untuk Menyusun starndar yang lebih baik secara 
konsisten.  
Berdasarkan beberapa pengertian yang telah dipaparkan maka, 
dapat artikan bahwa sebuah kontrol diri adalah pengendalian tingkah laku 
seseorang yang cenderung berfikir dan melakukan tindakan positif. Dalam 
artian agar supaya seseorang dapat melakukan beberapa pertimbangan 
sebelum memberikan keputusan untuk bertindak sesuai dengan individu 
lainnya. 
 



































2. Jenis-jenis Kontrol Diri 
Block (Risnawati, 2010) menyatakan bahwa berdasarkan kualitasnya 
kendali diri dapat diibedakan menjadi tiga jenis, sebagai berikut: 
a. Over control adalah sebuah kontrol terhadap diri yang dilaksanakan 
oleh seseorang dengan berlebihan sehinga bisa menimbulkan seseorang 
tersebut banyak menahan diri dalam menanggapi keadaan. 
b. Under control adalah konsisi ketika seseorang melepaskan impulsnya 
tanpa diperhitungkan dengan matang.  
c. Appropriate control adalah sebuah kontrol yang dimiliki seseorang 
untuk berusaha mengendalikan impuls dengan tepat.  
 Seseorang mempunyai tiga tingkatan berbeda dalam mengendalikan 
diri. Seseorang yang terlalu berlebihan dalam mengendalikan dirinya 
disebut over control, sedangkan seseorang yang cenderung melakukan 
tindakan tanpa perhitungan yang matang disebut under control, sementara 
individu yang mempunyai pengendalian diri secara baik adalah mereka 
yang mampu mengendalikan keinginanya secara tepay disebut appropriate 
control. 
 
3. Ciri-ciri dari Kontrol Diri 
Menurut Thompson (dalam Smet, 1994) mengatakan bahwa terdapat 
beberapa ciri-ciri dari variabel kontrol diri yaitu sebagai berikut:   
 



































a. Kemampuan yang digunakan untuk mengontrol perilaku impulsif yang 
ditandai dengan adanya suatu kemampuan dalam menghadapi stimulus 
yang tidak diinginkan, hal ini dapat dicegah dengan cara menjauhi 
stimulus tersebut, menghentikan dan membatasi stimulus, 
mempersempit tenggang waktu dari stimulus yang masih berlangsung, 
membuat perencanaan hidup, dapat mengatasi ledakan emosional dan 
frustasi,  serta kemampuan yang digunakan untuk memilih siapa yang 
mengendalikan perilaku, jika seseorang tidak dapat mengendalikan 
dirinya, maka seseorang tersebut menggunakan faktor eksternal.  
b. Kemampuan yang digunakan untuk menunda suatu kepuasan dengan 
secepatnya, agar keberhasilan dalam mengatur suatu perilaku yang lebih 
berharga dapat tercapai atau bisa diterima di lingkungan masyarakat.  
c. Kemampuan untuk memperhitungkan hal-hal yang akan terjadi adalah 
sebuah kemampuan yang digunakan untuk memperkirakan suatu 
kejadian menggunakan beberapa pertimbangan secara terukur objektif. 
Hal tersebut dibantu dengan informasi yang individu punya.   
 
4. Aspek-aspek variabel Kontrol Diri 
Beberapa aspek dari kontrol diri yang dikemukakan oleh Averill, 
(1973) dibagi menjadi 3 kategori yaitu sebagai berikut: 
 
 



































a. Mengontrol Perilaku, merupakan kondisi yang digunakan untuk 
mengubah kejadian yang mana awalnya adalah keadan yang tidak dapat 
diterima hingga akhirnya menajdi menyenangkan. Terdapat dua 
komponen dalam mengontrol perilaku, diantaranya: a) kemampuan 
dalam mengatur pelaksanaan. Dalam hal ini seperti menentukan siapa 
yang sedang mengendalikan kondisi, orang lain, sesuatu dari eksternal 
atau dirinya sendiri. b) kemampuan dalam mengatur dorongan, adalah 
tenaga yang digunakan untuk mengetahui kapan dan bagaimana suatu 
dorongan yang tidak diinginkan akan ditangani. terdapat beberapa cara 
yang bisa dipakai seperti menghentikan stimulus sebelum waktunya 
berakhir, mencegah atau menjauhi stimulus, dan membatasi 
ketajamannya.  
b. Mengntrol Kognitif, adalah cara individu dalam menilai, menguraikan, 
atau menjadikan satu dalam kerangka kognitif. Mengontrol intelektual 
merupakan kemampuan menjaring informasi yang tidak disukai supaya 
meminimalisir tekanan. Hal ini dibedakan atas dua komponen: a) 
kemampuan dalam melaksanakan penilaian, digunakan untuk 
memberikan penilaian dan memberikan penafsiran terhadap kondisi 
dengan tetap mencermati hal positif secara rasional. b) kemampuan 
memperoleh informasi, seseorang yang mempunyai informasi terkait 
kondisi yang tidak menyenangkan nantinya akan dapat menjadikan 
seseorang mampu untuk mempertimbangkan beberapa kondisi secara 
 




































c. Mengontrol keputusan merupakan suatu kemampuan seseorang yang 
digunakan memilih dan menentukan tujuan yang dikehendaki. Individu 
yang mempunyai hak istimewa, kesempatan, dan alternatif lain akan 
mampu mengontrol keputusan dengan baik. 
Dari beberapa aspek di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa, 
kemampuan untuk mengontrol perilaku, kemudian kemampuan dalam 
mengontrol kognitif, dan kemampuan yang digunakan untuk mengontrol 
keputusan.  
Sedangkan menurut pendapat dari Tangney dkk, (2004), aspek-aspek 
kontrol diri adalah:  
a. Disiplin diri, adalah sebuah kemampuan seseorang dalam 
melaksanakan hal yang disiplin. Dalam hal ini berarti individu sudah 
bisa memfokuskan diri saat melakukan tugas dan menahan dirinya dari 
beberapa hal yang mengganggu konsentrasinya. 
b. Berhati-hati, kondisi seseorang yang melakukan Tindakan dengan 
pelan-pelan serta tidak terburu-buru saat mengambil keputusan sebelum 
bertindak.  
c. Kebiasaan yang baik, merupakan kemampuan yang cakap dalam 
mengatur pola perilaku menjadi kebiasaan yang bagus dan juga 
menyehatkan bagi individu. Individu dengan suatu kebiasaan yang baik 
 



































akan mengutamakan beberapa hal yang memberikan dampak positif 
bagi dirinya meskipun dampak tersebut tidak diterima dengan langsung.  
d. Etika kerja, sebuah penilaian seseorang terhadap regulasi yang dimiliki 
oleh orang lain dalam tata Susila pekerjaan. Seseorang dapat 
menyelesaiakan pekerjaannya secara baik dengan tidak terpengaruh 
oleh suatu hal yang berada di luar pekerjaan, meskipun terlihat 
menyenangkan. 
e. Konsisten, merupakan penilaian seseorang terhadap kemampuannya di 
dalam menjalankan rancangan jangka Panjang guna mencapai tujuan 
tertentu.  
Penelitian yang dilakukan ini menjadikan pendapat yang dikemukakan 
oleh Averill, (1973) sebagai rujukan yaitu tentang tiga aspek dalam kontrol 
diri: kontrol perilaku, kontrol kognitif, dan kontrol keputusan.   
 
5. Faktor yang dapat mempengaruhi variabel kontrol diri 
  Hurlock, (1980) berpendapat bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi 
kontrol diri adalah faktor internal yang berasal dari diri sendiri dan faktor 
eksternal yang berasal dari lingkungan individu. Lebih lengkapnya dapat 
dilihat di bawah ini: 
a. Faktor internal, usia dapat berpengaruh terhadap kontrol diri, individu 
yang lebih dewasa akan lebih baik dalam mengontrol dirinya. Apalagi 
 



































seseorang yang telah matang psikologisnya pasti akan lebih mudah 
mengontrol dorongan yang ada di dalam dirinya. Hal ini dikarenakan 
seseorang sudah bisa mempertimbangkan hal-hal yang baik dan buruk 
bagi dirinya sendiri.  
b. Faktor eksternal, lingkungan sekitar dan keluarga dapat memberikan 
pengaruh kepada kontrol diri. Lingkungn keluarga, terkhusus adalah 
orang tua dapat menentukan bagaimana kemampuan kontrol diri pada 
individu. Persepsi remaja di dalam menerapkan disiplin orang tua 
cenderung demokratis dan akan diikuti oleh tingginya kemampuan 
untuk mengontrol diri (Ghufron dalam Risnawati, 2010). Oleh karena 
itu secara tidak disadari orangtua menerapkan sikap disiplin pada 
anaknya secara intens sejak dini.  
Jadi, bisa diambil kesimpulan bahwa faktor-faktor yang dapat 
mempengaruhi kontrol diri pada seseorang itu meliputi faktor internal yang 
meliputi usia seseorang dan kematangan psikologis dan faktor eksternal 
yang meliputi lingkungan keluarga terutama orangtua.  
Sedangkan menururt Daradjat, (1978) kemudian Hurlock, (1980) serta 
Elkind dan Weiner (1978) mengatakan bahwa ada faktor-faktor yang bisa 
memberikan pengaruh terhadap kemampuan untuk mengontrol diri yakni 
penyesuaian religious, cara mendidik orang tua, dan faktor intelektual. 
Untuk lebih jelasnya yaitu: 
 
 



































a. Orientasi/penyesuaian Religius 
Agama yang ditanamkan sedari kecil pada anak-anak bisa 
mempengaruhi kepribadiannya dan akan bertindak sebagai pengontrol 
di dalam menghadapi setiap keinginan dan dorongan yang timbul. 
Keyakina terhadap agama itu akan mengatur tingkah laku dan sikap 
secara otomatis dari dalam diri individu (Daradjat, 1978). 
b. Cara Mendidik Orang Tua 
Hurlock, (1980) mengatakan bahwa disiplin yang diajarkan oleh orang 
tua merupakan suatu hal yang penting di dalam kehidupan dikarenakan 
dapat mengembangkan self control dan self direction, sehingga 
nantinya individu bisa menunjukkan dengan baik semua tindakan yang 
dilakukan.  
c. Faktor Kognitif/intelektual 
Elkind & Weiner, (1978) menyatakan Setiap orang tidak terlahir dalam 
rancangan yang salah dan benar atau di dalam pandangan yang 
dibolehkan atau tidak. Kematangan secara intelektual dapat terjadi 
sewaktu di dunia pra-sekolah dan anak-anak, secara bertahap bisa 
membuat kapasitas seseorang meningkat guna melahirkan beberapa 
pertimbangan sosial dan mengontrol perilakunya. Seseorang yang 
memiliki sebuah kemampuan untuk berpikir positif dalam menghadapi 
setiap persoalan akan lebih bisa mengontrol dirinya sehingga nantinya 
bisa melanjutkan kegiatannya meskipun disituasi tertentu. Berawal dari 
 



































memikirkan hal muncullah berpikir positf muncullah sebuah gagasan 
dan prokdutktivitas termasuk gagasan yang akan digunakan dalam 
membuat rencana untuk bertindak. 
 
C. Kesepian 
1. Pengertian Kesepian 
Kesepian adalah sebuah peristiwa dengan kurangnya perhatian 
dan sedikitnya hubungan sosial yang dimiliki oleh seseorang (Russell, 
Peplau, dan Cutrona, 1980). 
Menurut pendapat Hawkley dan Cacioppo, (2010) kesepian 
adalah perasaan sedih yang dihindari tanggapan bahwasanya kebutuhan 
sosial seseorang tidak dipenuhi oleh kuantitas, terkhusus kualitas 
hubungan yang dimiliki orang satu dengan lainnya. Hal ini sama dengan 
pengertian yang dikemukakan oleh Taylor, Peplau, dan Sears, (2009) 
yang berpendapat, seseorang yang memiliki hubungan sosial kurang 
dalam aspek-aspek yang penting berarti orang tersebut sedang 
merasakan ketidaknyamanan psikologis atau kesepian.  
Kesepian juga diartikan sebagai suatu keadaan emosional dan 
mental, yang mana ciri utamanya yaitu hubungan sosial yang kurang ada 
dan perasaan yang seakan terasingkan (Bruno, 2002). Kesepian 
merupakan sebuah penglaman subjektif atau bisa dikatakan ekspresi 
 



































tidak mengembirakan, yang mana dimaksudkan pada konteks ini adalah 
kuantitas dan kualitas dari bentuk hubungan sosial individu secara 
signifikan sedang turun. Terkadang individu mengalami kondisi 
kesepian saat berada pada keramaian, dan ada pula individu yang tidak 
mengalami kondisi kesepian walaupun dia sendirian. Dari sini bisa 
dikatakan bahwa kondisi sepi dapat muncul tergantung dari prasangka 
individu dengan keadaan lingkan serta dirinya (Peplau & Perlman, dalam 
Peplau dan Goldston, 1984). 
Kemudian Beck dkk dalam David G. Myers, (2012) mengatakan 
bahwa kesepian adalah kondisi dimana individu merasa terasing dari 
kelompok, tidak bisa berbagi kekhawatiran pribadi, tidak disukai oleh 
sekeliling berbeda terpisah dan berbeda dengan individu lain yang 
berada di sekelilingnya. Kesepian adalah sebuah rasa gelisah secara 
subjektif yang dialami oleh individu ketika hubungan sosial yang dijalani 
sedang kehilangan tanda pentingnya. Terhapusnya tanda penting tersebut 
dapat berwatak kuantitatif, di mana seseorang hanya memiliki seorang 
teman atau bahkan tidak sama sekali. Adapula yang mempunyai sifat 
kualitatif, yakni kesinambungan yang ada pada individu kurang 
berkenan dibanding harapannya (Endang dan Nailul, 2010). 
Di samping itu Santrock (2002) juga mengemukakan bahwa 
kesepian merupakan sebuah perasaan di mana tidak ada satu individu 
bisa faham dengan bagus, dan merasa terhalang, serta tidak mempunyai 
 



































satu individu yang dijadkan sebagai pelarian ketika stres maupun 
dibutuhkan. Artinya adanya kondisi emosional dan mental ditandai 
dengan perasaan yang terasingkan dan kurangnya hubungan 
(Bruno,2000). 
Pengertian dari kesepain dapat dimaknai sebagai perasaan tidak 
puas dan merasa kehilangan dari ketidak selarasan antara hubungan 
sosial yang tidak sesuai dengan realita yang (Perlman dan Peplau, 
(1982). Menurut Peplau & Perlman, (1982) kesepian adalah respon 
terhadap tidak sejalannya hubungan lingkungan sosial dengan 
lingkungan yang diinginkan oleh individu. Berdasarkan pengertian di 
atas kesepian bisa dimaknai sebuah respon dari perasaan seseorang 
sebab tidak ada hubungan yang diinginkan dan sebuah persahabatan 
yang memiliki arti. Terdapat tiga aspek kesepian, yakni need for 
intimacy (kebutuhan akan keintiman), cognitive process (proses 
kognitif), dan social reinforcement penguatan sosial. 
Dari beberapa definisi yang telah dipaparkan di atas, maka 
kesimpulan yang dapat diambil adalah, kesepian merupakan kondisi di 
mana seseorang merasa dirinya tidak berteman dan senyap, merasa 
terasingkan, hampa, bosan, gagal, merasa bahwa dirinya tidak berguna, 
dan merasakan tidak ada seorang pun yang dapat memahami kondisinya, 
tidak merasakan cinta yang ada di sekelilingnya, cenderung sedih, 
depresi, hingga merasa sia-sia.  
 



































2. Dimensi kesepian 
Kesepian yang dialami oleh seorang remaja memiliki dua dimensi 
menurut Mahon dan Yarcheski, (1990) diantaranya adalah:  
a. Jejaring Sosial 
Ketika seseorang mengalami jaringan sosial yang jelek, maka 
orang itu sedang merasa kesepian. Hubungan pertemanan yang 
berkurang dapat dilihat dari jaringan sosial yang kurang bagus. Di 
samping itu kurang percaya diri juga menjadi salah satu indikator 
dari jaringan sosial yang kurang bagus. Ada juga sebuah dari jaringan 
sosial yang kurang bagus dapat dilihat dari kebutuhan individu dalam 
memberikan gagasan dan mengambil keputusan di lingkungan sosial 
tidak terpenuhi secara baik atau terhambat. 
b. Hubungan yang dekat dengan individu lain 
Kesepian yang dimaksud dalam hal ini yaitu ketika individu 
tidak mempunyai hubungan akrab dengan dengan individu lain. 
Keakraban dengan individu lain ternyata dapat dilihat dengan 
sebarapa dekatnya individu dengan keluarganya, begitu juga dengan 
keakraban yang buruk dapat dilihat dari ikatan sosial individu dengan 
keluarga. Selain itu keakraban yang buruk ini juga dapat diketahui 
jika individu merasa tidak puas dengan pertemanan yang 
dimilikinya. Sedangkan tuntutan menjadi individu yang mandiri juga 
 



































memperlihatkan keakraban yang buruk, hal ini dapat dilihat dari 
sebuah penentangan individu untuk terikat dengan individu lainnya.  
  
3. Tipe Kesepian 
Perasaan kesepian bisa dibedakan kedalam 2 tipe menurut Sears dkk, 
(1994) yakni sebagai berikut:   
a. Kesepian Emosional  
Kesepian dalam bentuk emosi dikarenakan tidak ada sifat 
yang rekat di dalam hubungan intim, contohnya adalah seorang anak 
yang tidak ada orang tuanya atau orang dewasa yang tidak memiliki 
pasangan hidup. Kesepian tipe ini bisa terjadi sebab tidak ada 
hubungan yang cenderung dekat dengan individu lainnya dan kurang 
perhatian. Apabila seseorang merasakan hal-hal tersebut saat sedang 
melakukan interaksi dengan individu yang banyak pun tetap akan 
merasakan kondisi kesepian. 
b. Kesepian dalam situasi 
Kesepian versi ini dikarenakan tidak ada kehadiran individu 
lain, hal ini dapat teratasi jika ada kehadiran individu lain. Kesepian 
situasional, merupakan sebuah kejadian ketika individu merasa 
hilang komunikasi kepada kawan dan hubungan sosialnya. 
 



































4. Aspek-aspek dalam Kesepian 
  Menurut Perlman dan Peplau, (1981) mengatakan, kesepian 
memiliki empat aspek yang bisa diintegrasikan, diantaranya yaitu:  
a. Afektif/ranah yang berhubungan dengan sikap 
Kesepian meliputi perasaan yang kurang menggembirakan, 
contohnya tidak puas, bosan, permusuhan, cemas, menutup diri, 
mudah marah, merasa hampa, aneh, dan terlalu memikirkan keburukan 
dalam suatu hal.  
b. Motivasional & Kognitif 
Ketika seseorang mengalami kesepian, hal baik yang muncul 
pada diri individu yaitu naiknya motivasi untuk berkomunikasi dengan 
individu lain melalui jaringan sosial. Di samping itu kesepian dapat 
membuat motivasi menurun, diantaranya motivasi untuk melakukan 
sosialisasi, hilangnya makna hidup, apatis, dan perasaan cemas. Pada 
saat kesepian motivasi melakukan sosialisasi yang dimiliki oleh 
individu akan tidak stabil.  
Saat individu mengalami kondisi kesepian, ia akan mengacu kepada 
proses kognitif/intelektual, seperti halnya menjadi waspada ketika 
berinteraksi. Dalam proses kognitif, kesepian juga bisa menjadi 








































Kondisi kesepian yang terjadi pada individu juga 
termanifestasi dalam perilaku sehari-hari, seperti halnya menutup 
diridan tidak mau bercerita tentang problem yang sedang dihadapi dan 
kurang tegas serta asertif.  
d. Permasalahan Sosial & Medis 
Kesepian dapat memancing timbulnya suatu problem sosial, 
contohnya penggunaan alcohol, melakukan bunuh diri, dan beberapa 
penyakit serius lainnya. Selain itu kesepian dapat memunculkan suatu 
gejala psikosomatis, seperti halnyamenurunnya nafsu makan, kepala 
pusing, dan lelah.  
Aspek ini adalah suatu pengaruh dari kondisi kesepian. 
Beberapa peneliti ada yang meghubungkan kondisi kesepian dengan 
problem-problem sosial, contohnya adalah bunuh diri, minuman 
beralkohol, dan penyakit-penyakit semisal: tingkat kematian pasutri 
(pasangan suami dan istri) melambung tinggi setelah kejadian 
kematian pasangannya. Beberapa orag yang mengamati mengira 
bahwa hal ini adalah akibat dari kondisi kesepian. 
Kesepian adalah keadaan yang membuat sedih, hal ini juga 
mengaitkan perasaan pada umumnya seperti ketidak puasan, 
kebosanan, perasaan sedih, kegelisahan, perasaan cemas, kekosongan, 
stress yang berlebihan, dan pembatasan. Beberapa aspek dalam 
 



































kesepian dapat dikategorikan menjadi 3 yaitu: Afektif, Kognitif, dan 
Perilaku. Aspek Problem Sosial dan Medis tidak diikut sertakan sebab, 
merupakan penyebab kesepian. Menurut Perlman dan Peplau, (1981) 
berpendapat, berpatokan pada para pengamat dan riset bahwa aspek 
Problem Sosial dan Medis merupakan dampak atau konsekuensi dari 
kesepian.  
Russell (dalam, Krisnawati dan Soetjiningsih, 2017) 
mengatakan bahwa ada beberapa aspek dalam kesepian yakni sebagai 
berikut: 
a. Sifat kesepian, terdapat sebuah acuan yang konstan dari rasa sepi 
yang terkadang berubah dalam situasi tertentu, atau individu yang 
sedang mengalami kesepian dikarenakan kepribadian mereka. 
Kepribadian yang dimaksud yaitu individu yang takut dengan 
orang asing dan mempunyai kepercayaan yang kurang. 
b. Keinginan Sosial yang kesepian, adalah suatu hal yang membuat 
seseorang tidak memperoleh kehidupan sosial seperti yang 
dikehendakinya, hal ini dapat terjadi karena kondisi kesepian. 
c. Depresi kesepian, merupakan terjadinya kesepian yang 
dikarenakan oleh perasaan yang terganggu, contoh: murung, 
merasa dirinya tidak berharga, merasa sebagai pusat kegagalan, 
dan sedih, serta tidak memiliki semangat. 
 
 



































5. Faktor-faktor Kesepian 
  Terdapat 2 faktor yang bisa menimbulkan terjadinya perasaan 
kesepian kepada seseorang, yang dikemukakan oleh Perlam dan Peplau 
(dalam Peplau & Goldston, 1984) yaitu:  
a. Faktor penyulut 
Hal ini terbagi menjadi dua bagian yakni, pertama hubungan sosial yang 
dimiliki oleh indivdu, kedua perubahan hubungan sosial yang 
diinginkan oleh individu. 
1) Hubungan Sosial yang Dimiliki  
Seseorang yang merasa tidak puas dengan hubungan 
sosialnya maka akan dapat menimbulkan sebuah kesepian nantinya. 
Hubungan sosial menjadi sebuah penentu dari kondisi kesepian. 
Seseorang yang cenderung mengalami kesepian itu mempunyai 
kontak yang lebih sedikit dengan orang lain dibandingkan dengan 
seseorang yang tidak merasa kesepian. Individu yang merasakan 
sepi mengungkapkan jika mereka memiliki teman-teman yang tidak 
banyak dan hanya beberapa kegiatan saja. Seperti halnya survey 
yang dilaksanakan oleh Perlman dan Goldenberg, mengatakan 
hubungan dengan seorang teman atau dukungan sosial dapat 
membuat predictor kuat dalam kondisi kesepian. Sedangkan 
dukungan sosial sendiri bisa didapatkan dari orang tua atau keluarga 
 



































dan dukungan teman-teman sebayanya, serta beberapa kelompok 
yang mempunyai kesamaan situasi dengan individu tersebut.  
2) Hubungan Sosial yang Dikehendaki 
Pada hubungan ini jika seseorang memiliki sebuah hambatan 
dalam proses mewujudkan kehendaknya, maka hal ini dapat 
memancing timbulnya kesepian.  
b. Faktor sensitif 
Ada tiga bagian faktor bisa menyebabkan seseorang menajdi sensitif 
akan kesepian dan mempunyai waktu yang Panjang dalam kesepian, 
yakni: 
a) Karakteristik personal 
1. Sifat Pemalu, biasanya seorang yang pemalu cenderung 
menghindar dari interaksi dengan lingkungannya dan merasa 
gagal untuk ikut serta dalam kondisi sosialyang bisa menjadikan 
kontribusi untuk sifat kesepian.  
2. Harga Diri, merupakan sebuah cara yang digunakan oleh 
seseorang guna memberkan evaluasi terhadap dirinya. Harga diri 
rendah selaras dengan kesepian yang tinggi.  
3. Kecakapan Sosial, seseorang yang kurang terampil bisa jadi 
disebabkan dari waktu masih anak-anak, dan ada kaitannya 
dengan kesepian.  
 
 



































b) Karakteristik yang sesuai dengan situasi 
Faktor ini bisa memberikan pengaruh kepada individu dalam 
terjadinya kesepian. Kesempatan yang diberikan dengan kondisi 
yang bermacam-macam itu untuk hubungan sosial dan penobatan 
hubungan baru. Faktor ini dapat memberikan rasa kurang puas 
terhadap hubungan sosial. Sehigga ada kendala-kendala seperti jarak, 
masa, dan materi.  
c) Karakteristik Kultur 
 Sebuah teori yang berkiblatkan sosiologi sudah menampakkan 
bentuk kesepian adalah faktor kultural dan pengaturan tradisi sosial. 
Seperti halnya, tingkatan dari kesepian diberikan kontribusi oleh 
sekularisme, perpindahan kelompok sat uke kelompok yang lain, dan 
perpindahan penduduk dari daerah sat uke daerah yang lain. Hal ini 
menurut pendapat sosiologi.  
 
6. Karakteristik variabel Kesepian  
Sri Yola, (2006) mengungkapkan beberapa karakteristik yang memiliki 
peranan di dalam terbentuknya sebuah perasaan kesepian pada individu 







































a. Kurang harga diri 
Pada karakter ini yang dimaksudkan adalah konsep diri yang 
meliputi gagasan, sebuah prestasi, sikap terhadap diri sendiri. harga diri 
merupakan sebuah anggapan tentang bagaimana individu menilainya. 
Contohnya jika individu merasa sepi, maka dia dirinya akan melakukan 
sikap seperti orang yang sedang kesepian. 
b. Social Anxiety 
Individu yang sedang mengalami kesepian akan lebih sulit untuk 
berinteraksi dan cenderung menganggap dirinya sedang mempunyai 
problem perilaku, kurang bisa berbaur dan lebih merasa terabaikan.  
c. Rasa Malu  
Individu dengan perasaan malu akan merasa bingung jika 
sedang ada pada area yang baru dikenal, hal ini dikarenakan individu 
tidak mudah untuk beradaptasi sehingga nantinya akan memunculkan 
rasa kesepian.  
Individu yang sedang merasa kesepian sepertinya mengalami 
kesulitan dan lilitan dalam hubungan sosial. Dia melakukan penolakan 
kepada individu lain dan ia juga ditolah oleh individu lain. Hal ini 
dikarenakan individu tidak memiliki keterampilan dalam berbaur. Semua 







































D. Hubungan Kontrol Diri dan Kesepian dengan Nomophobia 
 Smartphone merupakan perangkat telepon genggam yang dapat 
dengan mudah dibawa ke manapun. Smartphone memliki fungsi untuk 
berkomunikasi jarak jauh, baik secara online maupun ofline yang dilengkapi 
dengan berbagai macam manfaat lain. Disamping ini smartphone memberikan 
penawaran sebuah kecanggihan fitur-fitur yang bermacam-macam (Daeng dkk, 
2017). Menurut Bivin dkk, (2013) mengatakan pemakaian smartphone secara 
terus-menerus dengan tidak ada suatu kontrol dalam diri dapat menimbulkan 
sebuah problem ketergantungan smartphone, yang mana hal ini dapat disebut 
sebagai nomophobia. 
 Choliz, (2012) memberikan pendapat rekait penggunaan telepon 
genggamyang semakin meningkat dapat memicu gejala nomophobia. Kontrol 
diri yang kurang pada saat menggunakan telepon genggam dapat menghadirkan 
problem secara sosial, hal ini diksrenakan indivdu sudah merasa nyaman ketika 
berhubungan memalui dunia maya. Yang mana hal ini nantinya akan 
mendatangkan rasa gelisah, kecemasan, sampai merasa kehilangan saat 
seseorang tidak berada dekat dengan telepon genggam dan bisa juga saat 
telepon sedang tidak berada pada jangkauan.   
 Individu dengan kemampuan mengontrol diri secara bagus tidak akan 
mudah mengalami kecenderungan telepon genggam, yang dapat memicu 
kecemasan saat sedang tidak menggunakan teleponnya. Oleh karena itu, 
kemampuan untuk mengontrol diri menjadi suatu hal yang bermakna dalam 
 



































hidup. Hal ini dikarenakan kontrol diri memiliki fungsi megendalikan diri untuk 
tindakannya dalam keseharian. Selain itu hal ini juga memiliki fungsi untuk 
bisa menahan diri dari godaan atau perbuatan yang batil, yang bisa mengganggu 
kesepadanan hidup (Murdiarni, 2018).  
 Pernayatan keterikatan antara Kontrol Diri dengan Nomophobia 
diperkokoh dengan adanya penelitian Muna, Resti Fauzul, dan Tri Puji Astuti, 
(2014) dengan hasil penelitian yang mengatakan ada hubungan yang signifikan 
kea rah negatif antara Kontrol Diri dengan Kecenderungan Nomophobia di 
SMK A Ungaran. selain itu Kurniawan & Cahyanti, (2013) juga melakukan 
sebuah penelitian yang mana sebuah kontrol diri mempunyai karakter penting 
bagi penguna telepon genggam supaya tidak mengunakannya secara terus-
menerus. Kemudian Widiana, Retnowati, & Hidayat, (2004) juga 
menambahkan seseorang yang memakai internet secara kebutuhan dan sehat, 
maka tidak akan terjadi kecanduan  
 Menurut Durak, (2018) mengatakan bahwa kesepian berpengaruh 
signifikan terhadap nomophobia. Hal ini dibuktikan bahwa waktu yang 
digunakan setiap hari untuk menggunakan media sosial. Oleh karena itu jika 
tingkat kesepian individu meningkat maka tingkat perilaku nomofobik juga 
meningkat. Deniz, (2018) mengatakan bahwa nomophobia dan kesepian pada 
remaja memiliki hubungan yang positif signifikan. Pada temuan ini 
menunjukkan bahwa individu yang kehilangan akses ke smartphone 
mempunyai perasaan kesepian karena takut tidak dapat berkomunikasi dan 
 



































bersosialisasi dengan orang lain. Kemudian Cakir dan Oguz, (2017) juga 
menjelaskan bahwa ada hubungan yang positif dan signifikan antara kecanduan 
smartphone dan kesepian dikalangan remaja. Di sisi lain Tan, Pamuk dan 
Donder, (2013) menemukan bahwa ada hubungan sedang yang positif antara 
kecanduan ponsel dan kesepian dalam penelitiannya.  
 
E. Kerangka Teoritik 
 Menurut pendapat yang dikemukakan oleh Yildrim dan Correia, 
(2015) nomophobia merupakan sebuah gejala dengan perasaan cemas sebab 
tidak dapat melakukan interaksi menggunakan telepon/internet. Nomophobia 
ini adalah penyakit di era modern yang dapat memicu perilaku agrophobia, 
seperti menjadi ketakutan apabila sakit dan tidak mendapatkan bantuan segera.   
 Yildirim dan Correia juga menjelaskan empat aspek yang dapat 
menghadirkan keterikatan terhadap telepon genggam: pertama, tidak dapat 
melakukan komunikasi/not being able to communication. Kedua, kehilangan 
ketergantungan/losing connectedness. Ketiga, tidak bisa untuk mengakses 
sebuah informasi/not being able to access information. Keempat, kehilangan 
kenyamanan/giving up convenience.  
Ada empat faktor yang bisa menjadi sebab munculnya nomophobia menurut 
Yuwanto, (2010) yaitu:  
 
 



































1. Faktor dari dalam, Faktor yang paling memberikan resiko besar terhadap 
terjadinya nomophobia adalah faktor internal yang meliputi sensational 
yang tinggi, kebribadian ekstraversi yang tingg kontrol diri yang rendah, 
serta self-esteem. Kontrol diri yang rendah sejalan dengan hasil penelitian 
Asih dan Fauziah (2017) yang menunjukan bahwa kontrol diri merupakan 
faktor yang memberikan sumbangan efektif sebesar 4,3 % pada 
nomophobia. 
2. Faktor Keadaan, Faktor ini dapat membuat seseorang menjadi tergantung 
kepada telepon gengam sehinga menjadikannya sebagai media untuk 
coping. Pada faktor ini dapat digambarkan kondisi psikologis seseorang 
pada saat memakai smartphone. Contohnya perasaan sedih, merasa stress, 
kesepian, merasa cemas, dan jenuh dalam belajar.  
3. Faktor Sosial, telepon genggam sebagai jembatan dan merupakan sebuah 
kebutuhan untuk melakukan interaksi dan bekomunikasi dengan individu 
lain, yang mana nantinya hal ini bisa memberikan pengaruh kepada 
seseorang untuk tergantungan telepon genggam.  
4. Faktor dari luar, dapat menjadi dampak dari teknologi yang memfasilitasi 
gadget, contohnya iklan gadget yang menyediakan banyak fasilitas, sehinga 
dari sini dapat memberikan pengaruh kepada orang lain untuk ingin 
memiliki dan menggunakannya. 
 Menurut Averill (dalam Aprilia, 2020) kemampuan mengontrol diri 
memiliki tiga aspek yaitu: sebuah kemampuan yang dimiliki seseorang untuk 
 



































memodifikasi perilaku, mengelola sebuah informasi yang tidak dikehendaki, 
kemudian kemampuan dalam menunjuk perilaku yang sesuai dengan apa yang 
ia Yakini. Terdapat aspek-aspek dalam melakukan kontro diri: kontrol 
perilaku/behavior control, kontrol kognitif/cognitive control, kontrol 
pengalaman/decisional control.  
Kesepian merupakan sebuah perasaan tidak puas dan merasa kehilangan. Hal 
ini didapatkan dari jenis hubungan sosial yang tidak memberikan kecocokan 
seperti yang diinginkan dengan hubungan sosial yang dimilikinya (Perlman 
dan Peplau, 1981). Berdasarkan pengertian di atas kesepian bisa diberikan 
makna Tindakan dari perasaan orang sebab ada hubungan seperti yang 
diinginkan dan sebuah persahabatan yang tidak memiliki arti. Aspek-aspek 
menurut (Perlman & Peplau, 1981) yakni: afektif, kognitif, perilaku. 
Berdasarkan dari penjelasan kerangka teori tersebut, berikut terdapat bagan 
yang digunakan untuk menentukan judul Hubungan Kontrol Diri dan 














































 Dari pemaparan kajian dan kerangka teori tersebut, dapat disimpulkan bahwa 
sebuah hipotesis yang diajukan yakni:  
1. Terdapat hubungan signifikan antara kontrol diri dengan nomophobia 
pada remaja. 
2. Terdapat hubungan signifikan antara kesepian dengan nomophobia pada 
remaja. 
3. Terdapat hubungan signifikan antara kontrol diri dan kesepian dengan 
nomophobia pada remaja.   
 




































A. Rancangan Penelitian  
Dalam penelitian ini metode yang digunakan adalah kuantitatif. 
Creswell, (2014) mengeluarkan pendapat bahwa penelitian kuantitatif 
digunakan untuk melakukan pengujian terhadap teori dengan menggunakan 
instrument. Dan data yang diperoleh nanti akan berbentuk angka yang bisa 
dianalisis menurut prosedur yang ada pada statistik. Penelitian yang dilakukan 
ini berlokasi di SMKN 12 Surabaya, SMAN 22 Surabaya, dan MAN Kota 
Surabaya. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif korelasional yang 
mana fungsinya adalah menganalisis sejauh apa hubungan variabel satu 
dengan variabel lainnya yang berdasar pada koefisien korelasi (Azwar 2010).  
Subjek pada penelitian ini akan mengisi instrument penelitian secara 
langsung pada laman google formulir yang disediakan oleh peneliti. 
Kemudian hasil skala yang sudah diisi oleh subjek akan diolah dan memakai 
Anareg (analisis Regresi Linier Berganda) dalam menganalisis, dengan 
bantuan program SPSS Versi 16.0. 
 
B. Identifikasi Variabel 
 Penelitian pada umumnya mempunyai variable bebas (X) dan terikat (Y). 
Berikut variabel yang terdapat pada penelitian ini: 
 



































Variable Independent (bebas): (X) variabel Kontrol Diri dan Kesepian 
Variable Dependent (terikat):  (Y) variabel Nomophobia 
 
C. Definisi Operasional Pada Variabel Penelitian 
 Defisini operasional merupakan sebuah pengertian dari setiap variabel 
penelitian yang telah dijelaskan berdasarkan karakter yang telah ditentukan. 
Berikut merupakan tiga definisi operasional dari variabel yang ada pada 
penelitian ini:  
1. Nomophobia 
    Nomophobia adalah ketergantungan dengan smartphone, di 
mana hal ini nantinya akan mendatangkan rasa cemas ketika individu 
berada tidak sedang berada dekat dengan gadget dan tidak dapat melakukan 
akses internet serta tidak dapat berkomunikasi melalui smartphone. 
Sehingga individu merasa khawatir akan kehabisan baterai dan selalu 
mengechek ponsel. Pada variabel Nomophobia diukur dengan aspek: tidak 
dapat berkomunikasi, merasa kehilangan keterhubungan, kesulitan dalam 
mengakses informasi, dan menyerah pada posisi nyaman.  
2. Kontrol diri 
  Kontrol diri merupakan sebuah kemampuan yang dimiliki oleh 
indvidu yang digunakan mengatur serta mengarahkan diri untuk mencegah 
 



































tingkahlaku yang menimbulkan hal negatif dilihat dari hal kedisiplinan 
dalam diri, waspada, suatu kebiasaan baik, etika kerja, dan ajek.  
3. Kesepian  
  Kesepian adalah kondisi individu akan ketidak puasan dan merasa 
kehilangan sebab tidak sesuainya suatu hubungan sosial yang diingikan, hal ini 
nantinya akan menjadikan seseorang merasakan kehampaan dan bosan. Pada 
variabel Kesepian diukur dengan aspek: Afektif, Kognitif, Perilaku. 
 
D. Populasi dan Teknik Sampling serta Sampel 
1. Populasi   
 Menurut Sugiyono, (2017) Populasi merupakan suatu area penyamarataan 
yang di dalamnya terdapat objek atau subjek di mana hal ini mempunyai suatu 
karakter yang telah diatur oleh orang yang melakukan penelitian untuk seterusnya 
dijadikan pelajaran dan diambil kesimpulan. Pengambilan populasi dalam 
penelitian yang dilakukan yaitu siswa/siswi SMK Negeri 12 Surabaya, SMA 
Negeri 22 Surabaya, dan MAN Kota Surabaya. Setelah melakukan survey awal 
kepada siswa/siswi di SMK Negeri 12 Surabaya, SMA Negeri 22 Surabaya, dan 
MAN Kota Surabaya. Peneliti menganggap bahwa sekolahan ini signifikan 
dengan tujuan dari penelitian, di samping itu peneliti juga mempertimbangkan 
hal lain seperti kemampuan dan waktu supaya penelitian ini dapat bekerja dengan 
baik, maka peneliti menunjuk SMK Negeri 12 Surabaya, SMA Negeri 22 
Surabaya, dan MAN Kota Surabaya sebagai tempat penelitian.  
 



































Table 3.1 Data Siswa/Siswi 
No. Nama Sekolah Siswa/siswi 
1. SMK Negeri 12 Surabaya 807 
2. SMA Negeri 22 Surabaya 700 
3. MAN Kota Surabaya 800 
Jumlah 2.307 
   
Table data siswa/siswi menjelaskan Wilayah general yang terdapat 
pada penelitian yakni semua siswa/siswi kelas X SMKN 12 Surabaya 
sejumlah 807 siswa- siswi, SMA Negeri 22 Surabaya sejumlah 700 
siswa/siswi, dan MAN KOTA Surabaya sejumlah 800 siswa/siswi. Jadi 
total populasi secara keseluruhan adalah 2.307 siswa-siswi (Sumber Data 
dari Lembaga SMK Negeri 12 Surabaya, SMA Negeri 22 Surabaya, dan 
MAN Kota Surabaya, Desember 2020). 
Beberapa kriteria secara menyeluruh dari populasi yang ada pada 
penelitian ini yaitu:  
a) Siswa aktif dan terdaftar pada buku siswa/siswi:  
1) SMKN 12 Surabaya 
2) SMAN 22 Surabaya 
3) MAN KOTA Surabaya 
b) kelas X dan XI 
c) berjenis kelamin Pria dan Wanita 
d) Berusia 15-17 tahun  
e) Tidak sedang melakukan cuti 
 



































f) Memiliki smartphone 
g) Bersedia menjadi responden 
2. Teknik Sampling 
   Penelitian ini menggunakan Teknik sampling probability sampling, di 
mana metode pengambilan sampelnya memberi peluang sama terhadap 
setiap orang pada populasi untuk ditunjuk. Sebagai sampel penelitian. 
Spesifiknya, simpel random sampling adalah teknik yang dipakai untuk 
menunjuk sampel, dikarenakan saat melakukan sampel dalam populasi 
dipilih oleh peneliti secara acak dan tidak melihat dari segi tingkatan 
populasi tersebut (Sugiyono, 2017). 
3. Sampel 
 Menurut pendapat yang dikemukakan oleh Arikunto, (2002) sampel 
adalah subjek dari sebagian populasi dengan ciri-ciri yang sudah ditentukan 
oleh peneliti. Jika subjek dalam kelompok populasi berjumlah kurang dari 100 
maka, lebih bagus untuk diambil semua, kemudian jika populasi lebih dari 100 
subjek maka, bisa diambil 10-15% atau 20-25%. Jumlah dari sampel yang 
diambil oleh peneliti mengacu pada teori yang dibawakan oleh Arikunto 
dengan 15% dari jumlah keseluruhan populasi. Adapun table sampel pada 
penelitian ini yaitu: 
 
 



































Table 3.2 Data Sampel Siswa/Siswi 
No. Nama Sekolah Siswa/siswi 15% 
1. SMK Negeri 12 Surabaya 807 121 
2. SMA Negeri 22 Surabaya 700 105 
3. MAN Kota Surabaya 800 120 
Jumlah 2.307 346 
 
Berdasarkan pernyataan di atas, bahwa sampel yang terdapat pada 
penelitian ini berjumlah 346 siswa/siswi, menurut Arikunto menggunakan taraf 
kepercayaan 15%. SMK Negeri 12 Surabaya mempunyai populasi sejumlah 807 
jika diambil 15% maka menjadi 121 sampel, kemudian SMA Negeri 22 Surabaya 
mempunyai populasi dengan jumlah 700 jika diambil 15% nya maka menjadi 105 
sampel, dan yang terakhir adalah MAN Kota Surabaya mempunyai populasi 
sejumlah 800 apabila diambil 15% akan menjadi 120 sampel, yang mana jumlah 
total sampel yang diambil dari tiga sekolah adalah sebanyak 346 siswa/siswi.    
 
E. Instrumen skala Penelitian 
Instrumen penelitian merupakan alat yang digunakan dalam pengumpulan data 
untuk mengukur sebuah fenomena sosial ataupun alam yang diamati. Pada penelitian 
ini, instrumen yang digunakan berbetuk kuesioner dengan mengadopsi penelitian dari 
Nadya Atika Putri (2019) dengan judul “Hubungan antara Self Control dengan 
Kecenderungan Nomophobia (No Mobile Phone Phobia) Pada Mahasiswa”. Dengan 
nilai reliabilitas sebesar 0,941. Hal ini sebagaimana pijakan mengadopsi intrumen 
pada variabel Nomophobia dengan aspek-aspek yang telah sesuai teorinya Yildrim, 
(2014).  
 



































Instrumen selanjutnya mengadopsi dari Muhammad Abdul Jalil Jauhar (2019) 
dengan judul “Hubungan Self-Esteem dengan Loneliness Pada Santri Baru Madrasah 
Aliyah Pondok Pesantren Mambaus Sholihin Gresik”. Dengan nilai reliabilitas sebesar 
0,929. Hal ini sebagaimana digunakan dalam pijakan dalam mengadopsi instrument 
pada variabel kesepian dengan aspek-aspek yang sama dengan teori yang digunakan 
Perlman & Peplau, (1981). Sedangkan untuk instarumen Kontrol Diri dibuat 
berdasarkan lima aspek menurut Tangney dkk, (2004).  
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan 
Skala Likert yang mempunyai dua bentuk pernyataan yaitu Favorable & Unfavorable.  
Table 3.3 Skala Likert 





SS    Sangat Setuju 4 1 
S      Setuju 3 2 
TS    Tidak Setuju 2 3 






a. Definisi Operasional 
  Nomophobia adalah ketergantungan dengan smartphone, di 
mana hal ini nantinya akan mendatangkan rasa cemas ketika individu 
tidak sedang berasa dekat dengan gadget dan tidak dapat melakukan 
 



































akses internet serta tidak dapat berkomunikasi melalui smartphone. 
Sehingga individu merasa khawatir akan kehabisan baterai dan selalu 
mengechek ponsel. Pada variabel Nomophobia diukur dengan aspek: 
tidak dapat berkomunikasi, merasa kehilangan keterhubungan, kesulitan 
dalam mengakses informasi, dan menyerah pada posisi nyaman. 
b. instrumen (Blue Print Skala Nomophobia) 
  Pada skala variabel Nomophobia diukur dengan skala hasil 
mengadopsi dari penelitian terdahulu dan beberapa aspek yang ada serta 
disesuaikan berdasarkan subjek yang ingin diteliti.  
Table 3.4 Blue Print Skala Nomophobia 
No Aspek Indikator Aitem Juml
ah    F UF 












































banyak keuntungan saat 
menggunakan 









































Total Aitem 24 
 
c. Validitas dan Reliabilitas 
Validitas adalah standar yang menjadi patokan yang dugunakan 
untuk memberi tahu akurasi dan keyakinan dari instrument. Validitas 
bisa dimaknai sebagai tes untuk menakar dengan benar, apa yang 
menjadi kehendak peneliti. Dalam melaksanakan pengukuran suatu 
variabel peneliti memerlukan validitas isi dan validitas aitem, yang 
mana validitas isi ini digunakan sebagai pengujian kepada kelayakan 
atau relevansi pada isi tes kepada yang ahli dalam bidangnya (expert 
judgment) (Azwar, 2012).  
Pada penelitian yang dilakukan ini memakai sebuah uji Try Out 
terpakai. Uji Tri Out terpakai yang digunakan ini meliputi skala 
nomophobia, dan skala kontrol diri, serta skala kesepian yang mana 
skala ini diberikan langsung kepada subjek penelitian. Akan tetapi 
sebelum menggunakan uji Tri Out terpakai, terlebih dahulu 
melaksanakan Expert Judgment kepada seseorang yang ahli dibidang 
psikologi dan melakukan trial ke 5 subjek lain dengan karateristik yang 
sama. Hal ini bertujuan untuk melihat dan mengkonfirmasi kesesuaian 
pada item yang akan diujikan kepada responden (Azwar, 2017). 
 



































Skala Nomophobia ini terdapat 24 aitem di mana hanya menjadi 
sekali putaran saja pada analisisnya. Standar validitas yang dipakai 
dalam menentukan valid atau tidaknya aitem ini ialah >0,300 (Muhid, 
2019). Berikut hasil analisis yang dilakukan bisa dilihat di bawah ini: 
Table 3.5 Hasil Uji Skala Nomophobia 
Item  Corrected Item 
Total Corelation 
Hasil Uji 
Item 1  .519 Valid 
Item 2 .524 Valid 
Item 3 .457 Valid 
Item 4 .536 Valid 
Item 5 .377 Valid 
Item 6 .447 Valid 
Item 7 .569 Valid 
Item 8 .645 Valid 
Item 9 .629 Valid 
Item 10 .564 Valid 
Item 11 .620 Valid 
Item 12 .583 Valid 
Item 13 .593 Valid 
Item 14 .568 Valid 
Item 15 .528 Valid 
Item 16 .386 Valid 
 



































Item 17 .552 Valid 
Item 18 .631 Valid 
Item 19 .473 Valid 
Item 20 .517 Valid 
Item 21 .538 Valid 
Item 22 .593 Valid 
Item 23 .548 Valid 
Item 24 .567 Valid 
 
Berdasarkan tabel hasil Uji Validitas skala Nomophobia di atas 
dapat dinyatakan bahwa item yang digunakan di atas dapat dikatakan 
valid semua, hal ini disebabkan kriteria dari nilai koefisien > 0,30 
terpenuhi. Hal ini selaras dengan peryataan Muhid, (2019) bahwa 
instrument dengan nilai koefisien >0,30 maka dapat digunakan dalam 
penelitian. 
Ketika uji validitas telah dilaksanakan maka harus dilakukan uji 
reliabilitas yang mana hal ini bertujuan mengetahui apakah intrumen 
yang digunakan reliabel dan terpercaya. Sugiyono, (2017) memberikan 
pendapatnya mengenai uji reliabilitas ini sejauh mana hasil pengukuran 
yang dilakukan dengan memakai suatu objek sama, akan menghasilkan 
data yang sama pula. Suatu instrument akan dapat dikatakan reliabel 
jika instrument itu dapat digunakan beberapa kali dan data yang 
 



































diperoleh juga tetap sama. Apabila nilai koefisien reliabel tinggi dan 
mendekati nilai 1,00 maka dapat dikatakan bahwa pengukuran semakin 
reliabel (Muhid, 2019). Purwanto, (2008) juga mengatakan bahwa 
instrument reliabel jika hitungan reliabilitasnya yang menggunakan 
rumus Alpha Cronhbachnya menghasilkan angka dengan minimal 0,65. 
Di bawah ini merupakan tabel dari hasil pengujian reliabilitas pada 
skala hasil Nomophobia: 
Table 3.6 Hasil Uji Reliabilitas Skala Nomophobia 
Cronbach’s Alpha  Jumlah Aitem 
0.918 24 
Pada table diatas menunjukkan bahwa uji reliabilitas skala 
Nomophobia memperoleh hasil sejumlah 0.918 dengan artian semakin 
mendekati 1,00 dan dapat dikatakan sangat baik karena > 0,65. Maka 
hal tersebut dapat dikatakan bahwa skala Nomophobia ini adalah 
reliabel.   
2. Kontrol Diri 
a. Definisi Operasional 
 Kontrol diri merupakan sebuah kemampuan yang dimiliki oleh 
indvidu yang digunakan mengatur serta mengarahkan diri untuk mencegah 
tingkahlaku yang menimbulkan hal negatif dilihat dari hal kedisiplinan dalam 
diri, waspada, suatu kebiasaan baik, etika kerja, dan ajek. 
 
 



































b. Alat Ukur (Blue Print Skala Kontrol Diri) 
 Pada skala variabel kontrol diri diukur dengan skala hasil 
mengadopsi dari penelitian terdahulu dan beberapa aspek yang ada serta 
disesuaikan berdasarkan subjek yang ingin diteliti. 
Table 3.7 Blue Print  Skala Kontrol Diri 
No Aspek  Indikator    No. 
aitem   
Jumlah  
F  UF 
1.  Kedisiplinan 
Diri 
Memfokuskan diri ketika 
melakukan sebuah tugas 
serta menahan dirinya dari 






4  5 
2. Berhati-hati Mrlaksanakan suatu hal 
dengan perlahan dan tidak 
terburu-buru saat 
mengambil sebuah 












sehingga dapat menjadi 






4.  Etika kerja Sebuah penilaian etika 
seseorang kepada upaya 








5.  Konsisten  Penilaian individu terhadap 
kemampuannya dalam 
mengatur perilaku secara 











































Jumlah  20 3 23 
 
c. Validitas dan Reliabilitas 
Validitas adalah standar yang menjadi patokan yang dugunakan 
untuk memberi tahu akurasi dan keyakinan dari instrument. Validitas 
bisa dimaknai sebagai tes untuk menakar dengan benar, apa yang 
menjadi kehendak peneliti. Dalam melaksanakan pengukuran suatu 
variabel peneliti memerlukan validitas isi dan validitas aitem, yang 
mana validitas isi ini digunakan sebagai pengujian kepada kelayakan 
atau relevansi pada isi tes kepada yang ahli dalam bidangnya (expert 
judgment) (Azwar, 2012).  
Pada penelitian yang dilakukan ini memakai sebuah uji Try Out 
terpakai. Uji Tri Out terpakai yang digunakan ini meliputi skala 
nomophobia, dan skala kontrol diri, serta skala kesepian yang mana 
skala ini diberikan langsung kepada subjek penelitian. Akan tetapi 
sebelum menggunakan uji Tri Out terpakai, terlebih dahulu 
melaksanakan Expert Judgment kepada seseorang yang ahli dibidang 
psikologi dan melakukan trial ke 5 subjek lain dengan karateristik yang 
sama. Hal ini bertujuan untuk melihat dan mengkonfirmasi kesesuaian 
pada item yang akan diujikan kepada responden (Azwar, 2017). 
 



































Skala Kontrol Diri ini terdapat 23 aitem di mana hanya menjadi 
sekali putaran saja pada analisisnya. Standar validitas yang dipakai 
dalam menentukan valid atau tidaknya aitem ini ialah >0,300 (Muhid, 
2019). Berikut hasil analisis yang dilakukan bisa dilihat di bawah ini:  
Table 3.8 Hasil Uji Validitas Skala Kontrol Diri 




Item 1 .431 Valid 
Item 2 .570 Valid 
Item 3 .465 Valid 
Item 4 .293 Tidak Valid 
Item 5 .342 Valid 
Item 6 .492 Valid 
Item 7 .502 Valid 
Item 8 .498 Valid 
Item 9 .258 Tidak Valid 
Item 10 .464 Valid 
Item 11 .356 Valid 
Item 12 .644 Valid 
Item 13 .512 Valid 
Item 14 .277 Tidak Valid 
Item 15 .500 Valid 
 



































Item 16 .571 Valid 
Item 17 .404 Valid 
Item 18 .492 Valid 
Item 19 .383 Valid 
Item 20 .245 Tidak Valid 
Item 21 .573 Valid 
Item 22 .596 Valid 
Item 23 .473 Valid 
 
Berdasarkan table hasil Ui Validitas skala Kontrol Diri yang 
awalnya 23 item. Setelah dilakukan uji validitas kepada item-item 
tersebut maka terdapat 4 item dengan nilai koefisiennya di bawah 0.30 
maka akan dihapuskan. Berikut item yang dihapus yaitu no. 4, 9, 14, 20. 
Setelah itu akan dibuat penomoran ulang terhadap skala item, 
sedangkan item yang gagal akan dipisahkan. Hal ini selaras dengan 
peryataan Muhid, (2019) bahwa instrument dengan nilai koefisien 
>0,30 maka dapat digunakan dalam penelitian. 
Ketika uji validitas telah dilaksanakan maka harus dilakukan uji 
reliabilitas yang mana hal ini bertujuan mengetahui apakah intrumen 
yang digunakan reliabel dan terpercaya. Sugiyono, (2017) memberikan 
pendapatnya mengenai uji reliabilitas ini sejauh mana hasil pengukuran 
yang dilakukan dengan memakai suatu objek sama, akan menghasilkan 
 



































data yang sama pula. Suatu instrument akan dapat dikatakan reliabel jika 
instrument itu dapat digunakan beberapa kali dan data yang diperoleh 
juga tetap sama. Apabila nilai koefisien reliabel tinggi dan mendekati 
nilai 1,00 maka dapat dikatakan bahwa pengukuran semakin reliabel 
(Muhid, 2019). Purwanto, (2008) juga mengatakan bahwa instrument 
reliabel jika hitungan reliabilitasnya yang menggunakan rumus Alpha 
Cronhbachnya menghasilkan angka dengan minimal 0,65. Di bawah ini 
merupakan tabel dari hasil pengujian reliabilitas pada skala hasil 
Kontrol Diri: 
Table 3.9 Hasil Uji Reliabilitas Skala Kontrol Diri 
Cronbach’s Alpha Jumlah Aitem 
0,878 19 
Pada table diatas menunjukkan bahwa uji reliabilitas skala 
Kontrol Diri memperoleh hasil sejumlah 0.878 dengan artian semakin 
mendekati 1,00 dan dapat dikatakan sangat baik karena > 0,65. Maka 
hal tersebut dapat dikatakan bahwa skala Kontrol Diri ini adalah 
reliabel.   
3. Kesepian 
a. Definisi Operasional 
  Kesepian adalah kondisi individu akan ketidak puasan dan merasa 
kehilangan sebab tidak sesuainya suatu hubungan sosial yang diingikan, hal 
 



































ini nantinya akan menjadikan seseorang merasakan kehampaan dan bosan. 
Pada variabel Kesepian diukur dengan aspek: Afektif, Kognitif, Perilaku. 
b. Instrumen (Blue Print Skala Kesepian) 
 Pada skala variabel kontrol diri diukur dengan skala hasil 
mengadopsi dari penelitian terdahulu dan beberapa aspek yang ada 
serta disesuaikan berdasarkan subjek yang ingin diteliti. 
Table 3.10 Blue Print Skala Kesepian 
 
 
No.  Aspek   Indikator  No. Item  ∑ 
F UF  
1. Bidang yang 
berhubungan 
dengan sikap 
Rasa tentang hubungan 
yang ia miliki dan rasa 
disaat melakukan 
sebuah aktifitas tanpa 
teman. 
1, 2, 3, 
5, 6 
4, 7, 8, 9, 
10 
10 
2. Konsep umum 
dengan cakupan 
bentuk pengenal  
Suatu paham tentang 










3.  Tindakan  Setiap melaksanakan 
suatu hal selalu 
sendirian, tidak 
mempunyai banyak 
teman, dan memiliki 
harapan ada individu 
yang cocok datang 







Jumlah   16  13  29  
 



































c. Validitas dan Reliabilitas 
Validitas adalah standar yang menjadi patokan yang dugunakan 
untuk memberi tahu akurasi dan keyakinan dari instrument. Validitas 
bisa dimaknai sebagai tes untuk menakar dengan benar, apa yang 
menjadi kehendak peneliti. Dalam melaksanakan pengukuran suatu 
variabel peneliti memerlukan validitas isi dan validitas aitem, yang 
mana validitas isi ini digunakan sebagai pengujian kepada kelayakan 
atau relevansi pada isi tes kepada yang ahli dalam bidangnya (expert 
judgment) (Azwar, 2012).  
Pada penelitian yang dilakukan ini memakai sebuah uji Try Out 
terpakai. Uji Tri Out terpakai yang digunakan ini meliputi skala 
nomophobia, dan skala kontrol diri, serta skala kesepian yang mana 
skala ini diberikan langsung kepada subjek penelitian. Akan tetapi 
sebelum menggunakan uji Tri Out terpakai, terlebih dahulu 
melaksanakan Expert Judgment kepada seseorang yang ahli dibidang 
psikologi dan melakukan trial ke 5 subjek lain dengan karateristik yang 
sama. Hal ini bertujuan untuk melihat dan mengkonfirmasi kesesuaian 
pada item yang akan diujikan kepada responden (Azwar, 2017). 
Skala Kontrol Diri ini terdapat 29 aitem di mana hanya menjadi 
sekali putaran saja pada analisisnya. Standar validitas yang dipakai 
dalam menentukan valid atau tidaknya aitem ini ialah >0,300 (Muhid, 
2019). Berikut hasil analisis yang dilakukan bisa dilihat di bawah ini:  
 



































Table 3.11 Hasil Uji Validilitas Skala Kesepian 




Item 1 .628 Valid 
Item 2 .690 Valid 
Item 3 .708 Valid 
Item 4 .437 Valid 
Item 5 .756 Valid 
Item 6 .641 Valid 
Item 7 .488 Valid 
Item 8 .525 Valid 
Item 9 .574 Valid 
Item 10 .542 Valid 
Item 11 .509 Valid 
Item 12 .123 Tidak Valid 
Item 13 .672 Valid 
Item 14 .535 Valid 
Item 15 .623 Valid 
Item 16 .714 Valid 
Item 17 .782 Valid 
Item 18 .661 Valid 
Item 19 .560 Valid 
 



































Item 20 .721 Valid 
Item 21 .679 Valid 
Item 22 .419 Valid 
Item 23 .524 Valid 
Item 24 .605 Valid 
Item 25 .483 Valid 
Item 26 .209 Tidak Valid 
Item 27 .613 Valid 
Item 28 .622 Valid 
Item 29 .643 Valid 
 
Berdasarkan table hasil Uji Validitas skala Kesepian yang 
awalnya 29 item. Setelah dilakukan uji validitas kepada item-item 
tersebut maka terdapat 2 item dengan nilai koefisiennya di bawah 0.30 
maka akan dihapuskan. Berikut item yang dihapusk yaitu no. 12 dan 26. 
Setelah itu akan dibuat penomoran ulang terhadap skala item, sedangkan 
item yang gagal akan dipisahkan. Hal ini selaras dengan peryataan 
Muhid, (2019) bahwa instrument dengan nilai koefisien >0,30 maka 
dapat digunakan dalam penelitian. 
Ketika uji validitas telah dilaksanakan maka harus dilakukan uji 
reliabilitas yang mana hal ini bertujuan mengetahui apakah intrumen 
yang digunakan reliabel dan terpercaya. Sugiyono, (2017) memberikan 
 



































pendapatnya mengenai uji reliabilitas ini sejauh mana hasil pengukuran 
yang dilakukan dengan memakai suatu objek sama, akan menghasilkan 
data yang sama pula. Suatu instrument akan dapat dikatakan reliabel jika 
instrument itu dapat digunakan beberapa kali dan data yang diperoleh 
juga tetap sama. Apabila nilai koefisien reliabel tinggi dan mendekati 
nilai 1,00 maka dapat dikatakan bahwa pengukuran semakin reliabel 
(Muhid, 2019). Purwanto, (2008) juga mengatakan bahwa instrument 
reliabel jika hitungan reliabilitasnya yang menggunakan rumus Alpha 
Cronhbachnya menghasilkan angka dengan minimal 0,65. Di bawah ini 
merupakan tabel dari hasil pengujian reliabilitas pada skala hasil 
Kesepian:  
Table 3.12 Hasil Uji Reliabilitas Skala Kesepian 
Cronbach’s Alpha Jumlah Aitem 
0.945 27 
Pada table diatas menunjukkan bahwa uji reliabilitas skala 
Kontrol Diri memperoleh hasil sejumlah 0.945 dengan artian semakin 
mendekati 1,00 dan dapat dikatakan sangat baik karena > 0,65. Maka 
hal tersebut dapat dikatakan bahwa skala Kesepian ini adalah reliabel.    
 
F. Analisis Data Penelitian 
  Sebuah analisis data akan dapat dilakukan apabila data responden telah 
berhasil dikumpulkan. Penelitian ini mengunakan Anareg (analisis Regresi 
 



































Linier Berganda) yaitu tata cara yang digunakan dalam menguji besaran 
koefisien yang dilahirkan perasaan bersifat linier, hal ini biasanya melibatkan 
dua atau bahkan lebih dari variabel independent digunakan untuk mempediksi 
besaran dari nilai variabel dependen (Muhid, 2012).  
  Sebelum peneliti beralih ke tahap analisis, lebih dahulu peneliti akan 
melakukan sebuah Uji Prasyarat yaitu: Uji Normalitas, Uji Linieritas, Uji 
Multikolinieritas, dan yang terakhir Uji Heteroskedastisitas.  Uji prasyarat ini 
digunakan untuk mengerti apakah Uji Hipotesis bisa dilanjut atau memang 
tidak bisa.  
1. Uji Normalitas 
Pengujian analisis data statistik memberikan syarat, settiap variabel 
penelitian yang hendak dilakukan analisis harus memiliki hasil yang normal, 
baik itu Uji-t, Analisis Korelasi, Analisis Regresi Linier Berganda, dan 
Analisis Varian. Maka dari itu terlebih dahulu harus dilaksanakan sebuah uji 
normalitas pada data (Muhid, 2019). Penentuan Uji Normalitas ini mengacu 
pada kaidah apabila nilai signifikan <0.05 berarti bisa dibilang tidak normal 
dan apabila nilai signifikansi >0.05 berarti bisa dibilang normal (Arifin, 
2017). 
Pada saat melakukan Uji Normalitas, peneliti dibantu dengan program 
SPSS16.0 dengan hasil seperti di bawah ini: 
Table 3.13 Hasil Uji Data Normalitas 
 






































Dari data hasil Uji Normalitas tersebut didapatkan nilai signifikansi 
sebesar 0,597 yang artinya lebih besar dibandingkan dengan 0.05. oleh 
karena itu, hal ini menunjukkan variabel berdistribusi normal. 
2. Uji Linieritas 
Pada uji linieritas, memiliki fungsi mengonfirmasi apa benar sifat 
linier antar satu variabel berdasarkan teori sudah cocok atau belum dari hasil 
data yang terdapat di lapangan (Marzuki et al., 2020). Patokan yang dibuat 
untuk dapat mengetahui hubungan antar variabel independent dengan 
dependent yaitu nilai signifikansi >0,05, berarti terdapathubungan yang 
Linier. Begitu juga sebaliknyaapabila nilai signifikansi <0,05 berarti dapat 
dimaknai tidak terdapat hubungan yang Linier. Uji ini dilaksanakan dengan 
menggunakan SPSS 16.0. jika data menunjukkan nilai Normalitas dan 
Linieritas ditolak maka menggunakan Uji Statistik non-parametrik yang 















Kolmogorov-Smirnov Z .768 
Asymp. Sig. (2-tailed) .597 
 



































Berikut merupakan sebuah hasil dari pengujian Linieritas dengan 
bantuan SPSS versi 16.0:   
Table 3.14 Hasil Uji Data Linieritas 
 
Berdasarkan hasil Uji Linieritas pada tabel di atas diperoleh nilai 
sifnifikansi 0,022 > 0,05. Maka dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat 
hubungan yang linier antara kontrol diri dan kesepian dengan nomophobis. 
 
3. Uji Multikolinearitas 
Uji ini memiliki fungsi dalam menemukan ada atau tidaknya variabel 
bebaspada suatu model regresi saling berkorelasi. Apabila dalam sebuah uji 
menghasilkan sebuah hubungan, maka hal ini diartikan terdapat suatu problem 
Multikolinieritas. Suatu regresi yang bagus tidak terdapat korelasi sempurna atau 
mendekati sempurna diantara variabel independen (bebas) (Purnomo, 2017). 
Pengujian ini bis akita perhatikan dari besaran VIF (Variance Inflation Factor) dan 
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nilai tolerance, apabila VIF kurang dari 10, dan nilai dari tolerance lebih dari 10, 
berarti bisa dinyatakan tidak terjadi sebuah Multikolinieritas, dan sebaliknya, 
apabila VIF lebih dari 10 dan Tolerance kurang dari 10, berarti bisa dinyatakan 
terjadi multikolinieritas. Dalam uji multikolinieritas ini dibantu dengan program 
SPSS 16.0 dengan hasil seperti table di bawah ini: 
Table 3.15 Hasil Uji Data Multikolinearitas 
 
Dari hasil pengujian dapat dilihat bahwa variabel kontrol diri 
memperoleh Tolerance sejumlah 0.963>0.10 dan nilai VIF sejumlah 
1,038<0.10. Kemudian pada Variabel kesepian memperoleh Tolerance 
sejumlah 0.963>0.10 danVIF 1,038<0.10 yang mana hal ini dapat 
disimpulkan bahwa variabel kontrol diri dan kesepian tidak 
multikolinieritas.    












   
Tolerance VIF 
1 (Constant) 32.332 5.459  5.923 .000   
KONTROL 
DIRI 
.298 .077 .199 3.855 .000 .963 1.038 
KESEPIAN .235 .037 .326 6.314 .000 .963 1.038 
a. Dependent Variable: 
NOMOPHOBIA 
     
 



































Uji heteroskedastisitas memiliki tujuan, melihat suatu Model Regresi 
terdapat ketidakselarasan Variance residual satu pengamatan ke pengamatan 
yang lainnya. Suatu model regrsi yang bagus biasanya mempunyai sebuah 
variance yang homokidatisitas. Oleh karena itu agar bisa mengetahui ada 
tidaknya heteroskedastisitas maka, peneliti menggunakan Grafik Plot yang 
terdiri antara pandangan variabel Y yang digambarkan oleh “ZPRED” dan 
residual yang digambarkan oleh “SRESID” menggunakan patokan seperti di 
bawah ini (Ariawaty & Evita, 2018) : 
a. Apabila pada grafik scatterplot kelihatan beberapa titik membentuk pola 
yang tertata seperti melebar, membentuk gelombang, dan mengerut, 
berarti bisa dikatakan adanya sebuah Heteroskedastisitas.  
b. Apabila grafik scatterplot terdapat beberapa titik yang menyebar ke 
berbagai arah bai katas maupun bawah angka 0 yang terdapat di sumbu 
Y yang tidak membuah pola tertentu dan terarah seperti melebar, 
membentuk gelombang, dan mengerut, berarti bisa diartikan bukan 
kejadian Heteroskedastisitas.  
 




































Gambar 3.1 Hasil Uji Data Heteroskedastisitas 
Dari gambar hasil pengujian ini bisa terlihat bahwa Scatterplot 
terdapat beberapa titik di bawah dan di atas 0 yang terdapat di sumbu Y, 
serta titik-titik tidak menunjukkan bentuk pola yang teratur seperti 
melebar, membentuk gelombang, dan mengerut, berarti bisa diartikan 
bukan kejadian Heteroskedastisitas.  
Setelah melakukan empat Uji Prasyarat maka dapat dilanjutkan 
ke tahap uji hipotesis yaitu dengan teknik Anareg (analisis Regresi 







































HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian  
1. Merencanakan & dan Melaksanakan Penelitian 
Persiapan merupakan sebuah upaya sebelum melakukan 
penelitiandengan tujuan agar nantinya hasil yang diperoleh bisa optimal. Di 
samping itu persiapan ini diharapkan dapat mengurangi beberapa kendala 
yang ada saat melakukan penelitian. Berikut Langkah-langkap persiapan 
sebelum melaksanakan penelitian:  
a. Peneliti mengenali problem yang diteliti, misalnya membuat perumusan 
permasalahan beserta tujuan dari penelitian. Kemudia menggunakan 
metode kuantitatif. Setelah itu memastikan tema, variabel penelitian, dan 
hipotesisnya. Kemudian peneliti juga mengerjakan literatur review, yang 
bertujuan supaya peneliti bisa mudah untuk mempelajari teori-teori, 
praduga, serta beberapa data yang membahas variabel yang akan diteliti.  
b. Menentukan subjek yang sesuai kriteria, sehingga nantinya mampu 
membreri jawaban dari setiap rumusalan masalah yang telah dibuat. 
Fokus pada penelitian ini adalah nomophobia pada remaja. 
c. Peneliti membuat penyusunan dua instrument yaitu nomophobia dan 
kesepian dengan menggunakan cara mengadopsi dari penelitian 
sebelumnya, sedangkan untuk instrument kontrol diri, peneliti tidak 
mengadopsi ataupun memodifikasi, melainkan membuat sendiri. di 
 



































samping itu peneliti juga menetapkan populasi dan sampel yang nantinya 
bisa menghasilkan data terpercaya. Di bawah ini beberapa tahapan 
menyusun instrument penelitian: 
1) Menetapkan indikator setiap variabel penelitian. Skala dari variabel 
yang dibuat sendiri adalah kontrol diri. 
2) Membuat blue print atau panduan item. 
3) Menyusun item dan membuat kuesioner dalam bentuk google 
formulir yang nanti dipakai untuk proses mengambil data. Penelitian 
ini dengan skala likert.  
4) Melakukan Expert Judgment kepada dosen yang ahli dibidangnya 
dan melakukan trial ke 5 siswa/siswi yang sama dengan kriteria 
subjek. 
d. Mengumpulkan data subjek, yang mana hal ini dilaksanakan tanggal 05-
09 April 2021 di tiga sekolahan yaitu SMAN 22 Surabaya, SMKN 12 
Surabaya, dan MAN Kota Surabaya. Mekanisme pengambilan data dalam 
penelitian ini dilakukan serempak, penyebaran google formulir dilakukan 
disetiap sekolahan dengan bantuan Waka Kurikulum, Guru BK, dan Wali 
Kelas.  
 
2. Pemaparan Hasil Penelitian 
a. Penjelasan Subjek Penelitian 
 



































Subjek yang digunakan pada penelitian ialah siswa dan siswi SMAN 
22 Surabaya, SMKN 12 Surabaya, dan MAN Kota Surabaya. Dari jumlah 
populasi yang ada, dan dari pengambilan 15% jumlah populasi maka 
diperoleh jumlah subjek sejumlah 246 siswa dan siswi.  
b. Penjelasan Subjek Menurut Jenis Kelamin 
Dalam penelitian ini klasifikasi subjek dibagi meliputi 2 jenis yaitu 
pria dan Wanita: 
Tabel 4.1 Pengelompokkan Subjek Menurut Jenis Kelamin 
Jenis 
Kelamin 







Pria  89 25,7% 61.84 57.66 58.51 




346 100% 63.92 58.39 59.78 
       
        Table tersebut menunjukkan hasil dari 346 subjek. Jenis kelamin pria 
ada sejumlah 89 siswa dengan nilai persen 25,7% dari 100%. Sedangkan 
pada jenis kelamin wanita terdapat sejumlah 257 siswi dengan nilai 74,3% 
dari total 100% dari data inilah bisa diketahui responden dengan jenis 
kelamin Wanita adalah merupakan responden paling banyak dari pada pria. 
Diketahui pula skor mean total pada variabel  nomophobia sebesar 63.92, 
dan pada variabel kontrol diri sebesar 58.39, sedangkan pada variabel 
kesepian sebesar 59.78.  
 



































Tabel 4.2 Tabulasi Silang Jenis Kelamin dengan Nomophobia 
   NOMOPHOBIA  
   Rendah Sedang Tinggi Total 
GENDER Laki-laki Count 17 65 7 89 
% of 
Total 
4.9% 18.8% 2.0% 25.7% 
 Perempuan Count 31 178 48 257 
% of 
Total 
9.0% 51.4% 13.9% 74.3% 
Total Count 48 243 55 346 
% of 




       Pada tabel di atas dapat dilihat bahwa rentang skor variabel 
Nomophobia kategori rendah adalah <53, kategori sedang antara 53-74, 
sedangkan kategori tinggi >74. Dari hasil tabulasi silang antara jenis 
kelamin dengan nomophobia diperoleh kategori tinggi pada subjek pria 
yaitu 7 remaja dan subjek wanita 48 remaja. Kemudia disusul kategori 
sedang pada subjek pria yaitu 65 remaja dan wanita 178. Sedangkan 
kategori rendah pada subjek pria memiliki jumlah 17 remaja dan wanita 31 
remaja. Sehingga dapat dikategorikan secara keseluruhan bahwa 
nomophobia yang dialami oleh remaja adalah sedang.    
c. Penjelasan Subjek Menurut Usia 
       Berdasarkan usia pada subjek penelitian, berikut dapat dilihat rincian 
deskripsi subjek menurut usia:  
 



































Tabel 4.3 Pengelompokkan Subjek Menurut Usia 








15 Thn 40 11.6% 64.18 59.15 62.08 
16 Thn 155 44.8% 64.38 58.64 59.46 




346 100% 63.92 58.39 59.78 
        
Table tersebut menjelaskan subjek yang terdapat pada sebuah 
penelitian ini berjumlah 346 siswa/siswi. Dari rentang usia 15 tahun 
terdapat sejumlah 40 siswa/siswi dengan presentase 11,6% dari 100%. 
Kemudian pada rentang usia 16 tahun terdapat sejumlah 155 siswa/siswi 
dengan presentase 44,8% dari 100%. Sedangkan usia 17 tahun terdapat 
sejumlah 151 siswa/siswi dengan presentase 43,6% dari 100%. Diketahui 
pula skor mean variabel nomophobia pada remaja usia 15 tahun yaitu 
64.18, dan usia 16 tahun 64.38, sedangkan usia 17 tahun 63.37. Diketahui 
pula skor mean total pada variabel  nomophobia sebesar 63.92, dan pada 







































Tabel 4.4 Tabulasi Silang Usia dengan Nomophobia 
   NOMOPHOBIA  
   
Rendah Sedang Tinggi   Total 
USIA 15 Tahun Count 8 23 9 40 
% of Total 2.3% 6.6% 2.6% 11.6% 
  16  Tahun Count 21 106 28 155 
% of Total 6.1% 30.6% 8.1% 44.8% 
 17  Tahun Count 19 114 18 151 
% of Total 5.5% 32.9% 5.2% 43.6% 
Total Count 48 243 55 346 
% of Total 13.9% 70.2% 15.9% 100.0% 
 
Pada tabel tersebut di atas terdapat tabulasi silang antara deskriptif 
usia dengan variabel nomophobia. rentang skor pada kategori rendah yaitu 
<53, kategori sedang antara 53-74, sedangkan kategori tinggi >74. Data ini 
menjelaskan usia 15 tahun memiliki tingkat nomophobia dengan kategori 
rendah sebanyak 8 remaja, kemudian kategori sedang sejumlah 23 remaja, 
dan kategori tinggi dengan jumlah 9 remaja. Selanjutnya berdasarkan usia 
16 tahun memiliki tingkat nomophobia dengan kategori rendah sejumlah 
21 remaja, kemudia kategori sedang sejumlah 106 remaj, dan kategori 
tinggi sejumlah 28 remaja. Sedangkan berdasarkan usia 17 tahun tingkat 
nomophobia dengan kategori rendah sebanyak 48 remaja, dan kategori 
sedang sebanyak 114 remaja, serta kategori tinffi sebanyak 18 remaja. 
Sehingga dapat dikategorikan secara keseluruhan bahwa nomophobia 
berdasarkan usia rata-rata memiliki kategori sedang.  
 



































d. Penjelasan subjek berdasarkan kelas 
       Penelitian ini mengambil sampel dengan kriteria kelas X dan XII, 
adapun klasifikasinya di bawah ini:  
Tabel 4.5 Pengelompokkan Subjek Menurut Kelas 







X 187 54,1% 64.49 59.90 59.90 
XI 159 45,9% 63.24 59.64 59.64 
Total 346 100% 63.92 58.39 59.78 
              
  Table tersebut menerangkan bahwa subjek yang ada berjumlah 346 
siswa/siswi. Terdapat 187 siswa/siswi yang duduk di kelas X dengan 
presentase 54,1% dari 100% dan 159 siswa/siswi yang duduk di kelas XI 
dengan presentase 45,9% dari 100%. Diketahui pula skor mean total pada 
variabel  nomophobia sebesar 63.92, dan pada variabel kontrol diri sebesar 
58.39, sedangkan pada variabel kesepian sebesar 59.78. 
Tabel 4.6 Tabulasi Silang Kelas dengan Nomophobia 
   NOMOPHOBIA  
   Rendah Sedang Tinggi Total 
KELAS X Count 27 128 32 187 
% of 
Total 
7.8% 37.0% 9.2% 54.0% 
XI Count 21 115 23 159 
% of 
Total 
6.1% 33.2% 6.6% 46.0% 
Total Count 48 243 55 346 
% of 
Total 
13.9% 70.2% 15.9% 100.0% 
 



































Berikut terdapat sebuah tabel hasil tabulasi silang antara 
karakteristik subjek berdasarkan kelas dengan nomophobia dengan rentang 
skor pada kategori rendah yaitu <53, kategori sedang antara 53-74, 
sedangkan kategori tinggi >74. Data di atas memberikan gambaran terkait 
kategori kelas X mempunyai tingkat nomophobia dengan kategori rendah 
sebanyak 27 remaja, dan kategori sedang 128 remaja, serta kategori tinggi 
sebanyak 32 remaja. Kemudian dilanjutkan dengan kelas XI mempunyai 
tingkat nomophobia dengan kategori rendah sebanyak 21 remaja, dan 
kategori sedang sebanyak 115 remaja, serta kategori tinggi sebanyak 23 
remaja. Sehingga pada hasil ini dapat disimpulkan secara keseluruhan 
bahwa nomophobia berdasarkan kelas tergolong kategori sedang.  
e. Penjelasan Subjek Menurut sekolahan   
 Siswa dan siswi yang terdapat pada penelitian ini yaitu dari SMAN 22 
Surabaya, SMKN 12 Surabaya, dan MAN Kota Surabaya. Berikut rincian 
deskripsi subjek berdasarkan sekolahan: 



























34,7% 62.86 59.07 57.79 
 



































  Table ini menguraikan bahwa ada 3 sekolahan yang digunakan dalam 
penelitian yaitu SMAN 22 Surabaya sejumlah 105 siswa/siswi dengan 
presentase 30,3% dari 100%, kemudian SMKN 12 Surabaya sejumlah 121 
siswa/siswi dengan presentase 35,0% dari 100%, selanjutnya MAN Kota 
Surabaya sejumlah 120 siswa/siswi dengan presentase 34,7% dari 100%. 
Diketahui pula skor mean total pada variabel  nomophobia sebesar 63.92, 
dan pada variabel kontrol diri sebesar 58.39, sedangkan pada variabel 
kesepian sebesar 59.78. 
Tabel 4.8 Tabulasi Silang Sekolahan dengan Nomophobia 
    NOMOPHOBIA  
   Rendah Sedang Tinggi Total 
SEKOLAH
AN 
MAN Count 15 89 16 120 
% of 
Total 
4.3% 25.7% 4.6% 34.7% 
SMA Count 19 70 16 105 
% of 
Total 
5.5% 20.2% 4.6% 30.3% 
SMK Count 14 84 23 121 
% of 
Total 
4.0% 24.3% 6.6% 35.0% 
Total Count 48 243 55 346 
% of 
Total 
13.9% 70.2% 15.9% 100.0% 
 
Berikut terdapat sebuah tabel hasil tabulasi silang antara 
karakteristik subjek berdasarkan sekolahan dengan nomophobia dengan 
Total 346 100% 63.92 58.39 59.78 
 



































rentang skor pada kategori rendah yaitu <53, kategori sedang antara 53-
74, sedangkan kategori tinggi >74. Gambar tersebut memberikan 
sebuah gambaran terkait karakteristik berdasarkan sekolahan di MAN 
Kota Surabaya memiliki tingkat nomophobia dengan kategori rendah 
sebanyak 15 remaja, dan sebanyak 89 remaja dengan kategori sedang, 
serta 16 remaja dengan kategori tinggi. Selanjutnya di SMAN 22 
Surabaya memiliki tingkat nomophobia dengan kategori rendah 
sebanyak 19 remaja, dan 70 remaja dengan kategori sedang, serta 16 
remaja dengan kategori tinggi. Sedangkan di SMKN 12 Surabaya 
memiliki tingkat nomophobia dengan kategori rendah sebanyak 14 
remaja, dan sebanyak 84 remaja dengan kategori sedang, serta 23 
remaja dengan kategori tinggi. Sehingga dapat disimpulkan secara 
keseluruhan bahwa nomophobia berdasarkan sekolahan tergolong 
kategori sedang. 
f. Penjelasan subjek berdasarkan awal penggunaan smartphone 
       Dalam penelitian ini juga menunjukkan awal penggunaan 
smartphone, adapun rincian lama kepemilihan smartphone sebagaimana 
table berikut:  
 














































Smartphone obia ol Diri n 
Menginjak 
SMA 
12 3,5% 61.58 54.75 61.92 
Sejak SD 176 50,8% 63.84 58.80 59.13 
Sejak 
SMP/Mts 
158 45.7% 64.18 59.40 60.35 
Jumlah 
Keseluruhan 
346 100% 63.92 58.39 59.78 
    
 Table hasil klasifikasi tersebut menunjukkan hasil yang ada di 
lapangan dengan 346 siswa/siswi terdapat 12 siswa/siswi yang 
menggunakan smartphone pada saat menginjak bangku SMA dengan 
prosentase 3,5% dari 100%, kemudian 176 siswa/siswi yang 
menggunakan smartphone sejak SD dengan prosentase 50,8% dari 
100%, sedangkan terdapat 158 siswa/siswi yang mengunakan 
smartphone sejak SMP/Mts dengan prosentase 45,7% dari 100%. Dari 
sini dapat dilihat bahwa awal penggunaan smartphone pada remaja 
siswa/siwi di dominasi sejak SD. Diketahui pula skor mean total pada 
variabel  nomophobia sebesar 63.92, dan pada variabel kontrol diri 







































Tabel 4.10 Tabulasi Silang Awal Penggunaan Smartphone dengan 
Nomophobia 
   NOMOPHOBIA  







Count 2 10 0 12 
% of 
Total 
.6% 2.9% .0% 3.5% 
Sejak SD Count 24 126 26 176 
% of 
Total 





Count 22 107 29 158 
% of 
Total 
6.4% 30.9% 8.4% 
45.7
% 
Total Count 48 243 55 346 
% of 
Total 




Berikut terdapat sebuah tabel hasil tabulasi silang antara 
karakteristik subjek berdasarkan awal penggunaan smartphone dengan 
nomophobia. Dengan rentang skor pada kategori rendah yaitu <53, 
kategori sedang antara 53-74, sedangkan kategori tinggi >74. Gambar 
di atas menjelaskan bahwa tingkat nomophobia pada subjek yang 
menggunakan smartphone pada awal menginjak SMA/Sederajat 
memiliki kategori rendah sebanyak 2 remaja, dan kategori sedang 10 
remaja, serta untuk kategori tinggi tidak ada. Selanjutnya berdasarkan 
penggunaan smartphone sejak SD memiliki kategori rendah sebanyak 
 



































24 remaja, dan terdapat 126 remaja dengan kategori sedang, serta 26 
remaja dengan kategori tinggi. Sedangkan untuk penggunaan 
smartphone sejak SMP/Mts memiliki kategori rendah sebanyak 22 
remaja, dan kategori sedang sebanyak 107, serta terdapat 29 remaja 
dengan kategori tinggi. Sehingga Dari hasil tersebut dapat disimpulkan 
bahwa nomophobia berdasarkan awal penggunaan smartphone 
tergolong kategori sedang. 
g. Deskripsi Subjek Menurut Lama Waktu Penggunaan Smartphone 
       Penelitian yang dilakukan juga menunjukkan berapa lama waktu 
yang digunakan dalam pemakaian gadget lama penggunaan smartphone 
pada remaja atau siswa/siswi, berikut deskrisi pengelompokkan subjek 
dilihat dari berapa lama waktu yang digunakan untuk bermain gadget:  
Tabel 4.11 Pengelompokkan Subjek Menurut Berapa Lama 
Waktu dalam menggunakan Gadget 
Lama 
Waktu 









<1 Jam 5 1,4% 67.60 67.40 65.40 
1 Jam-2 
Jam 
27 7,8% 62.59 60.19 57.44 
<2 Jam-3 
Jam 
50 14,5% 64.68 61.10 61.52 
<4 Jam-5 
Jam 
83 24,0% 61.52 58.59 58.22 
 



































> 5 Jam 
(lebih 5 
jam) 




346 100% 63.92 58.39 59.78 
Menurut gambar tabel tersebut menunjukkan hasil lapangan 
yang terdiri dari 346 responden terdapat 5 siswa/siswi dengan lama 
waktu penggunaan smartphone <1 jam dengan presentase 1,4% dari 
100%, dan sebanyak 27 siswa/siswi dengan lama waktu menggunakan 
gadget  1 jam–2 jam dengan jumlah persen 7,8% dari 100%, kemudian 
sebanyak 50 siswa/siswi dengan lama waktu menggunakan gadget <2 
jam–3 jam dengan jumlah persentase 14,5% dari 100%, sedangkan 
sebanyak 83 siswa/siswi dengan lama waktu menggunakan gadget <4 
Jam-5 Jam dengan jumlah persentase 24,0% dari 100%, yang terakhir 
sebanyak 181 siswa/siswi dengan lama waktu menggunakan gadget >5 
Jam (lebih 5 jam) dengan jumlah persentase 52,3% dari 100%. Dari sini 
dapat dilihat bahwa awal penggunaan smartphone pada remaja 
siswa/siwi di dominasi sejak SD. Diketahui pula skor mean total pada 
variabel  nomophobia sebesar 63.92, dan pada variabel kontrol diri 







































Tabel 4.12 Tabulasi Silang Berapa Lama Waktu dalam 
menggunakan Gadget dengan Nomophobia 
   NOMOPHOBIA  




1 Jam - 2 
Jam 
Count 6 16 5 27 
% of 
Total 
1.7% 4.6% 1.4% 7.8% 
< 1 Jam Count 1 3 1 5 
% of 
Total 
.3% .9% .3% 1.4% 
< 2 Jam - 
3 Jam 
Count 4 38 8 50 
% of 
Total 
1.2% 11.0% 2.3% 14.5% 
< 4 Jam - 
5 Jam 
Count 17 59 7 83 
% of 
Total 
4.9% 17.1% 2.0% 24.0% 
> 5 Jam 
(lebih 
Count 20 127 34 181 
% of 
Total 
5.8% 36.7% 9.8% 52.3% 
Total Count 48 243 55 346 
% of 
Total 




Pada tabel di atas terdapat sebuah hasil tabulasi silang antara 
karakteristik subjek berdasarkan lama waktu penggunaan smartphone 
dengan nomophobia. Dengan rentang skor pada kategori rendah yaitu 
<53, kategori sedang antara 53-74, sedangkan kategori tinggi >74. Dari 
hasil tersebut digambarkan bahwa subjek yang mengunakan 
smartphone dengan waktu 1 jam-2 jam mempunyai kategori rendah 
sebanyak 6 remaja, dan terdapat 16 remaja dengan kategori sedang, 
 



































serta 5 remaja dengan kategori tinggi. Selanjutnya subjek yang 
menggunakan smartphone dengan waktu <1 jam terdapat 1 remaja 
dengan kategori rendah, 3 remaja dengan kategori sedang, serta 1 
dengan kategori tinggi.  
Subjek yang menggunakan smartphone dengan waktu <2 jam-3 
jam terdapat 4 remaja dengan kategori rendah, dan 38 remaja dengan 
kategori sedang, serta 8 remaja dengan kategori tinggi. Kemudian 
subjek yang menggunakan smartphone dengan waktu <4 jam-5 jam 
sebanyak 20 remaja dengan kategori rendah, dan dengan kategori 
sedang terdapat 127 remaja, serta terdapat 34 remaja dengan kategori 
tinggi. Sehingga dapat disimpulkan secara keseluruhan bahwa 
nomophobia berdasarkan lama waktu penggunaan smartphone 
tergolong kategori sedang. 
h. Deskripsi Subjek Menurut Kegiatan Apa Yang Sering Dilakukan Saat 
Sedang Menggunakan Gadget. 
       Penelitian ini juga menjelaskan kegiatan apa saja yang sering 
dilakukan individu saat menggunakan gadget, di bawah ini merupakan 
klasifikasi dalam bentuk tabel: 
 
 



































Tabel 4.13 Klasifikasi Subjek Menurut Kegiatan Apa Yang Sering 
Dilakukan Saat Sedang Menggunakan Gadget. 
Kegiatan yang sering dilakukan Jumlah Presentasi 
Melakukan Browsing internet 182 52,6% 
Menelepon atau mengobrol dengan 
keluarga 
32 9,2% 
Mengirimkan pesankepada teman atau 
keluarga  
81 23,4 
Melakukan chatting  198 57,2% 
Membuka dan mengechek sosial media 205 59,2% 
Membuka e-mail yang masuk 17 4,9% 
Membuka zoom/google meet 115 33,2% 
Mengambil gambar/foto/selfi 32 9,2% 
Bermain games online/offline 81 23,4% 
Menonton video (online/offline) 134 38,7% 




Melakukan transaksi di online shop 28 8,1% 
Membuat catatan sekolah 48 13,8% 
 
  Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat, terdapat 3 aktivitas yang 
paling sering digunakan ketika memakai gadget yaitu browsing internet 
sejumlah 182 dengan presentase 52,6%, kemudian chatting sejumlah 
198 dengan presentase 57,2%, sedangkan membuka dan mengchek 
sosial media sejumlah 205 dengan presentase 59,2%.  
i. Deskripsi subjek berdasarkan aplikasi yang biasanya digunakan pada 
gadget. 
       Dalam penelitian yang dilakukan ini terdapat penjelasan subjek 
menurut aplikasi yang biasanya digunakan pada gadget, di bawah ini 
dapat dilihat rinciannya, sebagai berikut:  
 



































Tabel 4.14 Klasifikasi Subjek Berdasarkan aplikasi yang biasanya 
digunakan pada smartphone 
aplikasi yang biasanya digunakan 
pada smartphone 
Jumlah Presentasi 
Kamera 20 5,8% 
Telepon 11 3,8% 
G-mail 14 4,0% 
Browser (google, mozila/Ub browser) 149 43,1% 
WhatsApp/ WhatsApp bussiness 294 84,9% 
Instagram 187 54,0% 
Line 14 4,0% 
Facebook 6 1,7% 
Twitter 42 12,1% 
Telegram 32 9,2% 
Youtube 155 44,8% 
Tiktok 132 38,1% 
Shopee 39 11,3% 
Games 60 17,3% 
        
 Dari hasil klasifikasi table tersebut menjelaskan ada tiga aplikasi 
yang biasanya digunakan individu pada smartphone adalah youtube 
sejumlah 155 dengan presentasi 44,8%, kemudian instagram sejumlah 
187 dengan presentasi 54,8%, sedangkan pada WhatsApp/ WhatsApp 
business sejumlah 294 dengan presentasi 84,9%.  
j. Deskripsi Data  
Tabel 4.15 Data Deskriptif 





Nomophobia 24 96 63,9 72 12,17 
Kontrol Diri 19 76 58,9 47,5 9,66 
Kesepian  27 108 59,7 67,5 13,7 
 



































  Berdasarkan hasil data deskriptif variabel Nomophobia pada 
remaja diketahui memiliki nilai minimal 24 dan nilai maksimal sebesar 
96 dengan rata-rata secara teoritis 63,9, dan nilai rata-rata secara empiris 
72, yang artinya rata-rata secara empiris nomophobia lebih besar 
dibandingkan dengan secara teoritis. Hal tersebut memberikan arti 
bahwa nomiphobia yang dimiliki renaja memiliki kategori di atas rata-
rata.  
  Kemudian variabel Kontrol Diri pada remaja memiliki nilai 
minimal 19 dan maksimal 76 dengan rata-rata teoritis sebesar 58,9 dan 
rata-rata secara empiris 47,5, yang mana artinya rata-rata secara teoritis 
Kontrol Diri lebih besar disbanding kan dengan secara empiris. Hal 
tersebut memberikan arti bahwa Kontrol Diri yang dimiliki remaja 
memiliki kategori di bawah rata-rata.  
  Sedangkan variabel Kesepian pada remaja diketahui memiliki 
nilai minimal sejumlah 27 dengan nilai maksimal 108 serta nilai rata-
rata secara teoritis sejumlah 59,7 dan rata-rata secara empiris sebesar 
67,5, artinya rata-rata secara teoritis lebih rendah dibandingkan secara 
empiris. Hal tersebut memberikan makna Kesepian pada remaja 
memiliki kategorisasi di atas rata-rata. 
  Temuan data deskriptif pada nomophobia pada remaja memiliki 
kategorisasi di atas rerata. Hal ini sejalan dengan keadaan di masa 
pandemi sekaligus zaman yang semakin berkembang. Kegiatan belajar 
 



































dapat dilaksanakan dengan system daring atau pembelajaran jarak jauh. 
Hal ini merupakan system PJJ (pembelajaran jarak jauh) dengan 
memerlukan sebuah akses internet. (Segita dan Hermawati, 2020). 
Metode belajar daring menjadikan siswa/siswi lebih dituntut untuk 
berjam-jam menggunakan smartphone, apalagi ditambah dengan 
berbagai fitur yang ada dalam smartphone saat ini lebih mengikat dan 
menjadikan ketertarikan penggunanya. Kemudian data deskriptif untuk 
variabel Kontrol Diri pada remaja memiliki kategori di bawah rata-rata, 
dikarenakan meskipun pembelajaran daring pada masa pandemi sudah 
berjalan 1 tahun, hal ini masih membutuhkan sebuah adaptasi pada 
siswa/siswi yang bersekolah. Seangkan variabel Kesepian pada remaja 
memiliki kategori di atas rata-rata, hal ini dikarenakan masa pandemi ini 
memaksa berbagai aktivitas yang awalnya mempertemukan banyak 
orang kini telah berubah, seperti pada pembelajaran sekolah contohnya, 
yang awalnya dilakukan secara tatap muka kini beralih secara daring. 
Oleh Karena itu pandemi ini sangat berdampak pada perubahan dan 
terbatasnya kontak sosial secara fisik. Ditambah dengan berita PSBB 
(Pembatasan Sosial Berskala Besar), siswa/siswi terpaksa 
menghabiskan waktu sepanjang hari di tempatnya masing-masing 
dengan selang waktu yang lama. Kondisi ini bisa menyebabkan 
siswa/siswi kehilangan kebersamaan dengan sahabat, timbulnya 
kebosanan, kehilangan semangat dan kegembiraan, serta situasi ini 
 



































memunculkan kecemasan akan berdampak pada meningkatnya 
kesepian. Individu dapat merasakan kesepian meski berada dalam 
keramaian dan tidak merasa kesepian meski sendirian, akan tetapi 
kesepian itu terjadi ketika individu menghadapi situasi kontradiksi di 
mana jumlah hubungan yang ada lebih kecil dari yang diharapkan serta 
keintiman yang diinginkan belum terwujud (Segita dan Hermawati, 
2020).   
Tabel 4.16 Kategori Variabel Nomophobia 










































  Pada tabel di atas dapat dilihat variabel Nomophobia dari 120 
subjek yang diteliti di MAN Kota Surabaya terdapat 20 siswa/siswi 
dengan kategori sangat rendah yang memiliki nilai presentasi 17%, 65 
siswa/siswi dengan kategori rendah yang memiliki nilai presentasi 
sebesar 54%, 28 siswa/siswi dengan kategori cukup yang memiliki nilai 
presentase 23%, 7 siswa/siswi dengan kategori tinggi memiliki nilai 
presentase 6%.   
 



































  Pada variabel Nomophobia dari 105 subjek yang diteliti di 
SMAN 22 Surabaya terdapat 24 siswa/siswi dengan kategori sangat 
rendah yang memiliki nilai presentasi 23%, 49 siswa/siswi dengan 
kategori rendah yang memiliki nilai presentasi sebesar 47%, 21 
siswa/siswi dengan kategori cukup yang memiliki nilai presentase 20%, 
10 siswa/siswi dengan kategori tinggi memiliki nilai presentase 9,5%, 
sedangkan 1 siswa dengan kategori sangat tinggi memiliki presentase 
1%.  
  Pada variabel Nomophobia dari 121 subjek yang diteliti di 
SMKN 12 Surabaya terdapat 16 siswa/siswi dengan kategori sangat 
rendah yang memiliki nilai presentasi 13%, 54 siswa/siswi dengan 
kategori rendah yang memiliki nilai presentasi sebesar 45%, 33 
siswa/siswi dengan kategori cukup yang memiliki nilai presentase 
12,3%, 15 siswa/siswi dengan kategori tinggi memiliki nilai presentase 










































Tabel 4.17 Kategori Variabel Kontrol Diri 
































Pada tabel di atas dapat dilihat variabel Kontrol Diri dari 120 subjek 
yang diteliti di MAN Kota Surabaya terdapat 23 siswa/siswi dengan 
kategori cukup yang memiliki nilai presentase 19,2%, 50 siswa/siswi 
dengan kategori tinggi yang memiliki nilai presentase 41,6%, dan 47 
siswa/siswi dengan kategori sangat tinggi memiliki nilai presentase 
39,2%. 
Pada variabel Kontrol Diri dari 105 subjek yang diteliti di SMAN 
22 Surabaya terdapat 2 siswa/siswi dengan kategori rendah yang 
memiliki nilai presentase 1,9%, 11 siswa/siswi dengan kategori cukup 
yang memiliki nilai presentase 10,5%, 54 siswa/siswi dengan kategori 
tinggi yang memiliki nilai presentase 51,4%, dan 38 siswa/siswi dengan 
kategori sangat tinggi memiliki nilai presentase 36,2%. 
Pada variabel Kontrol Diri dari 121 subjek yang diteliti di SMKN 
12 Surabaya terdapat 22 siswa/siswi dengan kategori cukup yang 
memiliki nilai presentase 18,2%, 63 siswa/siswi dengan kategori tinggi 
 



































yang memiliki nilai presentase 52,1%, dan 36 siswa/siswi dengan 
kategori sangat tinggi memiliki nilai presentase 29,7%. 
Tabel 4.18 Kategori Variabel Kesepian 









































Pada tabel di atas dapat dilihat variabel Kesepian, dari 120 subjek 
yang diteliti di MAN Kota Surabaya terdapat 25 subjek dengan nilai 
presentase 21%, 43 siswa/siswi dengan kategori rendah memiliki nilai 
presentase 36%, kemudian 38 dengan kategorisasi cukup memiliki nilai 
presentase sebesar 31%, dan 13 siswa/siswi dengan kategori tinggi 
memiliki presentase sebesar 11%, sedangkan siswa/siswi dengan 
kategori sangat tinggi sejumlah 1 subjek dengan presentase 1%.  
Pada variabel Kesepian, dari 105 subjek yang diteliti di SMAN 
22 Surabaya terdapat 16 subjek dengan kategori sangat rendah memiliki 
nilai presentase 15%, 42 siswa/siswi dengan kategori rendah memiliki 
nilai presentase 40%, kemudian 28 dengan kategorisasi cukup memiliki 
 



































nilai presentase sebesar 27%, dan 13 siswa/siswi dengan kategori tinggi 
memiliki presentase sebesar 12%, sedangkan siswa/siswi dengan 
kategori sangat tinggi sejumlah 6 subjek dengan presentase 6%.  
Pada variabel Kesepian, dari 121 subjek yang diteliti di SMKN 
12 Surabaya terdapat 13 subjek dengan kategori sangat rendah memiliki 
nilai presentase 10,7%, 47 siswa/siswi dengan kategori rendah memiliki 
nilai presentase 39%, kemudian 43 dengan kategorisasi cukup memiliki 
nilai presentase sebesar 35,5%, dan 14 siswa/siswi dengan kategori 
tinggi memiliki presentase sebesar 11,5%, sedangkan siswa/siswi 
dengan kategori sangat tinggi sejumlah 4 subjek dengan presentase 
3,3%.  
         Supaya dapat melihat apakah ada hubungan Kontrol Diri dan 
Kesepian dengan Nomophobia pada Remaja, metode yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah Analisis Regresi Linier Berganda yang 
deprogram dengan aplikasi SPSS Versi 16.0, maka terlebih dahulu akan 
dijelaskan mengenai pengelompokkan dara yang meliputi Mean, 








































Tabel 4.19 Pemaparan Statistik 
Descriptive Statistics 
 
Mean Std. Deviation N 
NOMOPHOBIA 
63.9162 10.34402 346 
KONTROL DIRI 
58.9306 6.90858 346 
KESEPIAN 59.7832 14.34833 346 
 
       Berdasarkan data tabel yang diperoleh di atas, berikut dapat dilihat 
penjabarannya: 
1) Rerata Mean yang diperoleh variabel nomophobia sebesar 63.9162 
dan Standar Deviasi sejumlah 10.34402 serta subjek keseluruhan 
sejumlah 346. 
2) Rerata Mean yang diperoleh variabel kontrol diri sebesar 58.9306 
dengan Standar Deviasi sejumlah 6.90858 serta subjek keseluruhan 
sejumlah 346. 
3) Rerata mean yang didapatkan pada kesepian sejumlah 59.7832 dan 




















































NOMOPHOBIA 1.000 .137 .288 
KONTROL 
DIRI 
.137 1.000 -.191 
KESEPIAN .288 -.191 1.000 
Sig. (1-
tailed) 
NOMOPHOBIA . .006 .000 
KONTROL 
DIRI 
.006 . .000 
KESEPIAN .000 .000 . 
N NOMOPHOBIA 346 346 346 
KONTROL 
DIRI 
346 346 346 
KESEPIAN 346 346 346 
 
 Pada tabel di atas memuat nilai hubungan antara nomophobia, 
kontrol diri, dan kesepian, antara lain: 
a) Korelasi antara nomophobia (Y) dengan kontrol diri (X1) yaitu 
sebagai berikut:  
Berdasarkan tabel di atas didapatkan korelasi sejumlah .137 dengan 
signifikansi 0,006. Dikarenakan signifikansi yang didapatkan 
memiliki nilai >0,05, maka H0 berarti ditolak dan Ha berarti 
diterima. Yang mana hal ini memiliki makna terdapat suatu 







































b) Korelasi antara nomophobia (Y) dengan kesepian (X2) yaitu:  
Table tersebut di atas memperlihatkan korelasi dengan nilai .288 
dengan signifikansi 0,000. Dikarenakan signifikansi yang 
didapatkan memiliki nilai >0,05. Maka H0 berarti ditolak sedangkan 
Ha berarti diterima. Artinya, dalam penelitian ini memiliki makna 
terdapat hubungan signifikan antara nomophobia dengan kesepian 
pada remaja. 
c) Korelasi antara kontrol diri (X1) dan kesepian (X2) yaitu sebagai 
berikut: 
Pada tabel di atas dapat diketahui bahwa korelasi mempunyai nilai 
1,000 dengan signifikansi 0,006. Dikarenakan signifikansi yang 
diperoleh memiliki nilai >0,05. Maka H0 berarti ditolak sedangkan 
Ha berarti diterima. Artinya, dalam penelitian ini memiliki makna 
terdapat hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan 
kesepian pada remaja. 
Tabel 4.21 Model Summary 
Model Summaryb 
Model R R Square 
Adjusted R 
Square 




1 .348a .121 .116 9.72717 1.994 







































 Table tersebut memperlihatkan R Square memiliki nilai 0,121 
dengan arti 12.1% dari variabel nomophobia dipengaruhi kontrol diri 
dan kesepian. Sisanya sebesar 87.9% dipengaruhi variabel yang lain.  






Square F Sig. 
1 Regression 4460.620 2 2230.310 23.572 .000a 
Residual 32453.949 343 94.618   
Total 36914.569 345    
 Table tersebut menyatakan bahwasanya F hitung mempunyai 
nilai sejumlah 23.572 dengan signifikansi 0,000. Artinya adalah >0,05. 
Maka bisa dapat dikatakan Model Regresi tersebut bisa dipakai untuk 
memprediksi nilai nomophobia. Dengan arti lain Kontrol Diri dan 
Kesepian mempengaruhi nomophobia pada remaja. 






















   
KONTR
OL DIRI 
.298 .077 .199 
3.85
5 
.000 .137 .204 .195 
KESEPIA
N 
.235 .037 .326 
6.31
4 
.000 .288 .323 .320 
 



































Tabel tersebut di atas menunjukkan Model Regresi diperoleh 
seperti di bawah ini: 
  Y  (Nomophobia) = 32.332 
  X1  (Kontrol Diri)  = .298 
  X2  (Kesepian)  = .235 
  Y=α+b1 X1+b2 X2 
  Y = 32.332 + 0.298 + 0.235 
1) Konstanta sebesar 31.474 mengungkapkan, apabila tidak ada nilai 
kontrol diri dan kesepian. Maka nomophobia memiliki nilai 32.332 
2) Nilai Koefisien Regresi dengan jumlah 0.289 memberi makna 
bahwa tiap penjumlahan satu kontrol diri dapat menambah 
nomophobia dengan nilai 0.298 
3) Nilai Koefisien Regresi dengan jumlah 0.234 juga memberi makna 
tiap penjumlahan satu kesepian dapat menambah nomophobia 











































Tabel 4.24 Reciduals Statistics 
Residuals Statisticsa 
 Table 4.24  
 
Tabel di atas menunjukkan nilai prediksi variabel nomophobia 
yaitu minimal 53.3705, maksimal 78.9114, dan rata-rata 63.9162, dengan 
standar deviasi 3.59574 
Hipotesis: 
H0: Koefisien Regresi ditolak 
Ha: Koefisien Regresi diterima 
 








Std. Predicted Value -2.933 4.170 .000 1.000 346 
Standard Error of 
Predicted Value 













Std. Residual -2.818 3.461 .000 .997 346 









-2.870 3.544 .001 1.006 346 
Mahal. Distance .016 18.211 1.994 2.291 346 
Cook's Distance .000 .064 .003 .008 346 
Centered Leverage 
Value 
.000 .053 .006 .007 346 
a. Dependent Variable: NOMOPHOBIA    
 



































Dari data yang diperoleh, maka selanjutnya bisa dilakukan uji Hipotesis 
sebagaimana pengajuan berikut:  
Keputusan 1: Constant 
Hal ini membandingkan t-hitung dengan t-tabel: 
a) Apabila t-hitung lebih besar dari t-tabel. Maka H0 ditolak dan Ha 
diterima 
b) Apabila t-hitung lebih kecil dari t-tabel. Maka H0 diterima dan Ha 
ditolak  
 Nilai t-tabel dapat diketahui melalui df (Degree of Freedom) 
yang mempunyai besaran n-3, yakni 346-3= 343. Apabila taraf 
signifikansi yang ditetapkan sebesar 0,05/5%, sementara pengajuan 
dilaksanakan menggunakan Uji dua arah atau pihak. Makat-tabel yang 
diperoleh adalah sebesar 1.966. dari hasil analisis yang didapat bahwa 
nilai t-hitung memiliki nilai 5.923. sehingga dapat dikemukakan t-
hitung lebih besar dari t-tabel (5.923>1.966). Maka, dapat dikatakan 
bahwa H0 berarti ditolak sedangkan Ha berarti diterima. Lebih jelasnya 
Koefisien Regresi Constant memiliki hubungan signifikan.   
Keputusan 2: Untuk Variabel Kontrol Diri 
Hal ini membandingkan t-hitung dengan t-tabel: 
a) Apabila t-hitung lebih besar dari t-tabel. Maka H0 ditolak dan Ha 
diterima 
 



































b) Apabila t-hitung lebih kecil dari t-tabel. Maka H0 diterima dan Ha 
ditolak  
 Nilai t-tabel dapat diketahui melalui df (Degree of Freedom) 
yang mempunyai besaran n-3, yakni 346-3= 343. Apabila taraf 
signifikansi yang ditetapkan sebesar 0,05/5%, sementara pengajuan 
dilaksanakan menggunakan Uji dua arah atau pihak. Makat-tabel yang 
diperoleh adalah sebesar 1.966. dari hasil analisis yang didapat bahwa 
nilai t-hitung memiliki nilai 3,855. sehingga dapat dikemukakan t-
hitung lebih besar dari t-tabel (3,855>1.966). Maka, dapat dikatakan 
bahwa H0 berarti ditolak sedangkan Ha berarti diterima. Lebih jelasnya 
Koefisien Regresi Kontrol Diri memiliki hubungan signifikan. 
Keputusan 3: Untuk Variabel Kesepian  
Hal ini membandingkan t-hitung dengan t-tabel: 
c) Apabila t-hitung lebih besar dari t-tabel. Maka H0 ditolak dan Ha 
diterima 
d) Apabila t-hitung lebih kecil dari t-tabel. Maka H0 diterima dan Ha 
ditolak  
 Nilai t-tabel dapat diketahui melalui df (Degree of Freedom) 
yang mempunyai besaran n-3, yakni 346-3= 343. Apabila taraf 
signifikansi yang ditetapkan sebesar 0,05/5%, sementara pengajuan 
dilaksanakan menggunakan Uji dua arah atau pihak. Makat-tabel yang 
diperoleh adalah sebesar 1.966. dari hasil analisis yang didapat bahwa 
 



































nilai t-hitung memiliki nilai 6.314. sehingga dapat dikemukakan t-
hitung lebih besar dari t-tabel (6.314>1.966). Maka, dapat dikatakan 
bahwa H0 berarti ditolak sedangkan Ha berarti diterima. Lebih jelasnya 
Koefisien Regresi Kesepian memiliki hubungan signifikan.   
 
B. Pengujian Hipotesis Penelitian 
Sebelum melanjutkan untuk melaksanakan Uji Hipotesis, maka terlebih dulu 
melakukan Uji Normalitas, Linieritas, Multikolinieritas, dan Heretoskedastisitas. 
Perolehan dari hasil uji prasyarat tersebut menunjukkan bahwa data memiliki 
distribusi normal dan mempunyai hubungan linier antar variabel. Kemudian 
setelah itu dilaksanakan uji hipotesis dengan menggunakan Analisis Regresi Linier 
Berganda yang menggunakan SPSS Versi 16.0. hal tersebut dikarenakan tujuan 
dari dilakukannya penelitian ini yaitu untuk mengetahui hubungan antara Kontrol 
Diri dan Kesepian dengan Nomophobia pada remaja. 
Uji Hipotesis: 
1. Korelasi Parsial   
a) Terdapat Hubungan Kontrol Diri dengan Nomophobia Pada Remaja.  
  Berdasarkan nilai korelasi dengan nilai 0.137 sedangkan 
signifikansi memiliki nilai sejumlah 0,006. Hal ini menunjukkan bahwa 
nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05. Maka H0 ditolah sedangkan Ha 
diterima. Dalam artian terdapat hubungan positif signifikan antara kontrol 
diri dengan nomophobia pada remaja, maka semakin tingi kontrol diri 
 



































maka semakin tinggi nomophobia pada remaja, begitu pula sebaliknya 
semakin tinggi nomophobia maka semakin tinggi pula kontrol diri pada 
remaja 
b) Terdapat Hubungan Kesepian dengan Nomophobia Pada Remaja. 
 Berdasarkan Korelasi dengan jumlah nilai 0,288 sedangkan 
signifikansi memiliki nilai sejumlah 0,000. Hal ini menunjukkan bahwa 
nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05. Maka H0 ditolah sedangkan Ha 
diterima. Dalam artian terdapat hubungan positif signifikan antara 
kesepian dengan nomophobia pada remaja. Maka semakin tingi kesepian 
maka akan semakin tinggi nomophobia pada remaja dan sebaliknya 
semakin tinggi nomophobia maka semakin tinggi pula kesepian pada 
remaja. 
2. Uji F (Korelasi regresi Simultan) 
a) Terdapat Hubungan Kontrol Diri dan Kesepian dengan Nomophobia Pada 
Remaja.  
 Berdasarkan tabel ANOVA diatas, maka terdapat F-hitung 
dengan nilai 23.572. apabila tingkat keyakinan yang digunakan sebasar 
95%, a=5% df (Degree of Freedom) 1 jumlah variabel-1 = 2 dan df 
(Degree of Freedom) n-k-1 = 343. N merupakan jumlah keseluruhan 
responden, kemudian k yaitu jumlah variabel bebas. Dari perhitungan di 
atas maka akan memperoleh nilai F-tabel dengan nilai 3,022. 
Dikarenakan nilai F-hitung lebih besar dari F-tabel maka H0 ditolak. Hal 
 



































ini menunjukkan bahwa diperoleh hubungan positif signifikan antara 
Kontrol Diri dan Kesepian dengan Nomophobia Pada Remaja. 
3. R2 dan Sumbangan Efektif Tiap Variabel  
   Dari analisis data dengan bantuan SPSS versi 16.0 diperoleh 
sumbangan efektif variabel kontrol diri dan kesepian dengan nomophobia 
pada remaja diperoleh nilai sebesar R2 = 0,121. Perhitungan sumbangan 
efektif (SE) masing-masing variiabel mengikuti rumus sebagai berikut: SE 
(X)%=Betax X rxy X100%. Dari rumus itulah dapat diketahui sumbangsih 
dari variabek kontrol diri adalah 2,7% dari variabel kesepian adalah sebesar 
9,4%. Kedua variabel ini memberikan sumbangan efektif, namun 
sumbangan efektif yang diberikan oleh variabel kesepian lebih banyak dari 
pada kontrol diri. Selebihnya itu variabel nomophobia dipengaruhi oleh 
faktor-faktor lain yang tidak diungkap pada penelitian kali ini.  
 
C. Pembahasan Hasil Penelitian 
Setelah dilakukan uji prasyarat selanjutnya adalah uji hipotesis dengan 
mengunakan Anareg (analisis Regresi Linier Berganda) melalui program SPSS 
Versi 16.0. hipotesisi yang pertama adalah terdapat hubungan kontrol diri dengan 
nomophobia pada remaja. Dari hasil penelitian yang dilakukan memberikan arti 
terdapat hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan nomophobia pada 
remaja. 
 



































 Hal ini sejalan dengan sebuah penelitian yang berjudul “hubungan antara 
kontrol diri dengan kecenderungan internet pada siswa kelas XI SMA Negeri 16 
Padang” yang ditulis oleh Hepri, Zuhdiyah, dan Ema, (2019) menunjukkan hasil 
yang diperoleh adalah besaran koefisien korelasi kontrol diri dengan kecanduan 
internet memiliki jumlah r= 0.408 dengan signifikansi sejumlah 0.000 yang mana 
p= kurang dari 0.05. maka penelitian ini dapat dikatakan memiliki hasil kontrol 
diri yang signifikan dengan kecandian internet pada siswa kelas 11 SMAN di kota 
Palembang.  
 Hasil penelitian ini memiliki arah positif, yang mana hal ini disebabkan 
oleh kasus Covid-19 yang melanda di berbagai sektor termasuk dunia pendidikan, 
terbukti hingga saat ini kegiatan belajar dan mengajar masih menggunakan metode 
PJJ (pembelajaran jarak jauh)/daring. Problem yang ada pada era ini yaitu 
pembelajaran yang dilakukan dengan terpaksa dari rumah masing-masing, dari 
sinilah mulai terserap layar smartphone yang penggunaannya bisa sampai 5 jam 
ke atas setiap hari senin hingga hari jum’at, untuk melakukan pembelajaran via 
google Classrom, group WhatsApp, dan beberapa aplikasi lainnya, yang 
disuguhkan dari sekolahan. Dilansir dari tirto.id mengatakan bahwa survey KPAI 
(Komisi Perlindungan Anak Indonesia) terkait dengan kegiatan belajar daring 
yang ada di 20 provinsi dan 54 kota atau kabupaten terbilang 73.2% siswa dari 
jumlah total 1.700, atau bisa dibilang 1.244 siswa yang megatakan terbebani tugas 
yang diberikan oleh guru. Kemudian sejumlah 1.323 siswa dari jumlah 
keseluruhan responden juga mengatakan bahwa mereka kesulitan dalam 
 



































mengumpulkan tugas, dikarenakan guru yang meminta siswa untuk mengerjakan 
tugas dengan waktu yang sedikit. Semenjak adanya pandemic yang merabah di 
seluruh dunia yang mana Indonesia juga termasuk di dalamnya pemerintah 
mengeluarkan keputusan melalui Menteri Pendidikan dan kebudayaan bahwa 
dalam rangkan untuk melakukan pencegahan virus korona maka kegiatan belajar 
mengajar dilakukan dengan cara jarak jauh atau dari rumah. Hal ini dijadikan 
sebagai alternatif supaya proses pembelajaran tetap berjalan (Hidayat dkk, 2020).   
 Dalam hal ini kontrol diri berperan dalam mengantur dan mengarahkan diri 
untuk dapat menggunakan smartphone sesuai dengan kebutuhan. Seperti yang 
diketahui dalam hasil pengolahan SPSS bahwa nilia korelasi yang diperoleh ke 
arah positif, yang artinya remaja di SMAN 22 Surabaya, SMKN 12 Surabaya, dan 
MAN Kota Surabaya memiliki tingkat kontrol diri yang tinggi, hal ini juga tidak 
menutup sebuah kemungkinan terjadi tingkat nomophobia yang meningkat. 
Dikarenakan adanya kegiatan belajar mengajar secara daring yang semakin 
menambah jam penggunakan smaprtphone atau media bagi remaja di SMAN 22 
Surabaya, SMKN 12 Surabaya, dan MAN Kota Surabaya apalagi pada jaman 
modern ini fasilitas smartphone semakin dilengkapi dengan fitur-fitur baru yang 
menjadikan penggunanya semakin tidak bisa lepas. Berbeda dengan situasi 
sebelum pandemi Covid-19 yang mana nomophobia masih menjadi sebuah hal 
yang tabu dan masih terdapat pembatasan dalam penggunaannya seperti pada saat 
sekolah tidak boleh mengaktifkan smartphone dan lain sebagainya.  
 



































 Sarlito W. Sarwono & Meinarno Eko A, (2009) memberikan arti tentang 
kepatuhan, merupakan salah satu dari jenis pengaruh sosial, di mana individu 
patuh dan taat pada permintaan dari individu lain untuk bertindak, hal ini karena 
terdapat sebuah power. Power sendiri bisa dimaknai kekuasaan yang mempunyai 
sebuah pengaruh kepada individu dan lingkungan. Pengaruh sosial juga bisa 
berpengaruh positif maupun negatif yang berhubungan dengan perilaku seseorang 
tersebut. Sesuai dengan pembelajaran daring di masa pandemi ini yang mana 
siswa/sisiwi maupun lembaga dituntut untuk melakukan pembelajaran jarak jauh 
guna untuk mengurangi penyebaran virus Covid-19. Sesuai dengan pernyataan 
yang dikeluarkan oleh Menteri Pendidikan &kebudayaan bahwa KBM (kegiatan 
belajar mengajar) dilaksanakan daring sebagai alternatif supaya pembelajaran 
tetap berjalan.    
  Uji hipotesis kedua pada penelitian ini berbunyi terdapat hubungan 
kesepian dengan nomophobia pada remaja. Hasil dari penelitian memberikan arti 
terdapat korelasi positif signifikan antara kesepian dengan nomophobia pada 
remaja. sehingga terbukti jika kesepian semakin tinggi maka tingkat nomophobia 
pada remaja akan semakin tinggi juga.  
 Hasil tersebut sama dengan penelitian dengan judul “hubungan kesepian 
dan nomophobia pada mahasiswa generasi Z” yang ditulis oleh Aida Nur Saripah 
& Lila Pratiwi, (2020), menunjukkan hasil analisis pearson correlation .687 
denagn probability value sejumlah 0.000. hal ini menunjukkan terdapat korelasi 
yang positif signifikan antara kesepian dan nomophobia, dikarenakan 
 



































probabilitynya di bawah 0.001. Oleh karena itu dapat dibilang semakin tinggi 
tingkat kesepian maka semakin tinggi juga tingkat nomophobia, sebaliknya jika 
semakin rendah tingkat kesepian maka akan rendah pula tingat nomophobia. Hasil 
penelitian dari Wenny & Selviana, (2020) juga mengatakan terdapat hubungan 
antara Kesepian dengan Kecenderungan Nomophobia Pada Remaja Kelas XI &XII 
SMA Annajah dengan nilai korelasi 0.019 dan signifikansi dengan nilai 0,01 yang 
artinya P<0.05, jadi bisa diambil sebuah kesimpulan terdapat hubungan signifikan 
kearah positif antara kesepian dengan kecenderungan nomophobia pada remaja di 
kelas XI &XII SMA Annajah. Yang memiliki arti bahwa semakin tinggi tingkat 
kesepian pada remaja maka tinggi pula tingkat nomophobia pada remaja di kelas 
XI &XII SMA Annajah. Penelitian yang dilakukan oleh Ozdemir, Cakir, & 
Hussain, (2017), yang berkaitan dengan nomophobia juga menunjukkan hasil 
korelasi positif yang signifikan tentang kesepian pada pelajar di Pakistan. 
Kemudian riset dari Durak, (2018) kepada 728 siswa juga mengungkapkan 
hubungan yang moderat diantara Nomophobia dan Kesepian.  
 Hal-hal tersebut di atas dikarenakan waktu yang digunakan untuk bermain 
smartphone merupakan sebuah gangguan yang berhubungan dengan nomophobia, 
selain itu lama penggunaan pada internet seluler juga mempunyai tingkatan 
moderat serta signifikansi yang berarti dengan nomophobia. (Gezkin, 2017). 
Kemudian Gezkindkk, (2019) menunjukkan peserta dengan gejala nomophobia 
digambarkan dengan perumpamaan yang membentuk kesepian dengan tanpa 
gadget menjadikan seseorang akan merasakan ketiadaan suatu hal yang penting 
 



































serta berharga. Maka, dari sini dapat disimpulkan, nomophobia diduga sebuah 
keadaan yang negatif karena bisa menggangu kehidupan seseorang. Selain itu 
sebuah kesepian juga dapat memberikan sebuah stimulus kepada siswa/siswi untuk 
menggunakan smartphone lebih banyak atau sering. Penggunaan gadget akan lebih 
dirasakan oleh seseorang yang sedang merasakan sepi dibanding seseorang dengan 
teman yang banyak. Siswa/siswi akan lebih sering berinteraksi dengan orang lain 
daripada dengan kontak smartphonenya.  
 Hal ini juga tidak jauh dari situasi dan kondisi saat masa pandemi Covid-
19 dimana masih cukup membatasi interaksi dengan orang lain, sehingga tidak 
sedikit yang masih membatasi dirinya untuk bertemu dengan teman sebaya. 
Apalagi jika terjadi PSBB (pembatasan sosial berskala besar), maka tidak sedikit 
dari remaja yang merasakan kesepian, yang mana nantinya akan menjadikan 
smartphone sebagai pelarian atau hiburan disaat jenuh. Kesepian merupakan 
sebuah kondisi yang tidak bisa dipisahkan dari aspek-aspek kehidupan. Karena 
merupakan sebuah bentuk permasalahan emosional yang bisa saja dialami oleh 
semua orang dengan kadar ringan dan berat yang berbeda setiap individu. 
Kesepian adalah sebuah kejadian yang berkembang dari persepsi seseorang 
terhadap kemampuan diri dalam merespon sebuah peristiwa atau situasi (Segita 
dan Hermawan, 2020) . 
Hipotesis ketiga dari penelitian yang dilakukan adalah terdapat suatu 
hubungan antara kontrol diri dan kesepian dengan nomophobia pada remaja. Hasil 
 



































penelitian ini memberikan arti bahwa terdapat korelasi positif yang signifikan 
diantara variabel kontrol diri dan kesepian dengan nomophobia pada remaja. 
Pada penelitian ini hasil dari variabel kontrol diri memiliki nilai rerata 
teoritis sebesar 58,9 dengan nilai rerata empiris sebesar 47,8. Karena rerata teoritis 
lebih besar dari pada rerata empiris maka pada variable ini dapat dikategorikan di 
bawah rata-rata. Hal ini dikarenakan meskipun pembelajaran daring pada masa 
pandemi sudah berjalan 1 tahun, hal ini masih membutuhkan sebuah adaptasi pada 
siswa/siswi yang bersekolah. Menurut Gandawijaya, (2017) mengatakan individu 
yang sedang berada pada masa transisi dewasa membutuhkan sebuah kontrol diri 
terhadap perkembangan smartphone. Di samping itu dari pendapat Arneet (dalam 
Gandawijaya, 2017) juga mengatakan bahwa pada masa transisi menuju dewasa 
ini pula individu akan menjelajahi arah hidup seperti halnya pandangan tentang 
dunia, pekerjaan, dan cinta sebelum nanti menentukan masa depan yang pasti.  
Kemudian pada variabel nomophobia menunjukkan hasil rerata teoritis 
sejumlah 63,9 dengan rerata empiris sejumlah 72, Karena rerata teoritis lebih kecil 
dari pada rerata empiris maka pada variable ini dapat dikategorikan di atas rata-
rata. Hal ini sejalan dengan keadaan di masa pandemi sekaligus zaman yang 
semakin berkembang. Kegiatan belajar dapat dilaksanakan dengan system daring 
atau pembelajaran jarak jauh. Hal ini merupakan system PJJ (pembelajaran jarak 
jauh) dengan memerlukan sebuah akses internet. (Segita dan Hermawati, 2020). 
Metode belajar daring menjadikan siswa/siswi lebih dituntut untuk berjam-jam 
menggunakan smartphone, apalagi ditambah dengan berbagai fitur yang ada dalam 
 



































smartphone saat ini lebih mengikat dan menjadikan ketertarikan penggunanya. 
King, et al, (2013) mengungkapkan individu yang mengalami ganguan seperti 
cemas, gugup, berkeringat, dan gemetar terhadap hal-hal yang yang memiliki 
hubungan dengan kebutuhan untuk memiliki dan menggunakan telepon genggam. 
Di dalam kondisi tertentu justru smartphone dapat memberikan rasa aman dan 
nyaman karena dapat mengurangi kegugupan.   
Sedangkan pada variabel kesepian menunjukkan hasil rerata teoritis 
sejumlah 59,7 dengan rerata empiris sejumlah 57,5 Karena rerata teoritis lebih 
kecil dari pada rerata empiris maka pada variable ini dapat dikategorikan di atas 
rata-rata. hal ini dikarenakan masa pandemi ini memaksa berbagai aktivitas yang 
awalnya mempertemukan banyak orang kini telah berubah, seperti pada 
pembelajaran sekolah contohnya, yang awalnya dilakukan secara tatap muka kini 
beralih secara daring. Oleh Karena itu pandemi ini sangat berdampak pada 
perubahan dan terbatasnya kontak sosial secara fisik. Ditambah dengan berita 
PSBB (Pembatasan Sosial Berskala Besar), siswa/siswi terpaksa menghabiskan 
waktu sepanjang hari di tempatnya masing-masing dengan selang waktu yang 
lama. Kondisi ini bisa menyebabkan siswa/siswi kehilangan kebersamaan dengan 
sahabat, timbulnya kebosanan, kehilangan semangat dan kegembiraan, serta 
situasi ini memunculkan kecemasan akan berdampak pada meningkatnya 
kesepian. Individu dapat merasakan kesepian meski berada dalam keramaian dan 
tidak merasa kesepian meski sendirian, akan tetapi kesepian itu terjadi ketika 
individu menghadapi situasi kontradiksi di mana jumlah hubungan yang ada lebih 
 



































kecil dari yang diharapkan serta keintiman yang diinginkan belum terwujud 
(Segita dan Hermawati, 2020).   
Berdasarkan analisis tabulasi silang berdasarkan jenis kelamin pada pria 
memiliki tinggat nomophobia sedang dengan nilai 65, sedangkan pada wanita 
adalah sebesar 178. Dari karakteristik jenis kelamin dapat diketahui bahwa tingkat 
nomophobia memiliki kategori sedang yang didominasi oleh jenis kelamin wanita. 
Hal ini didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh Mawardi, (2018) bahwa 
tidak ada suatu perbedaan yang signifikan antara responden berjenis kelamin laki-
laki dan perempuan pada nomophobia. Nagpal dan Kaur, (2016) mengemukakan 
nomophobia lebih banyak ditemukan pada perempuan dari pada laki-laki yang 
sedang mengalami nomophobia. Sedangkan Bianci dan Philip (dalam Yildrim, 
2014) mengatakan berdasarkan fakta yang diperoleh dari lapangan, 
ketergantungan terhadap gadget dan merasakan kecemasan jika tdak 
menggunakan gadget bersifat universal yang dapat berdampak sama baik kepada 
laki-laki maupun perempuan. 
Pada pengelompokkan subjek menurut usia menjelaskan hasil penelitian 
terdapat 40 siswa/siswi yang berusia 15 tahun, sebanyak 155 siswa/siswi berusia 
16 tahun, dan terdapat 151 siswa/siswi yang berusia 17 tahun. Selajutnya dapat 
diketahui bahwa dari hasil tabulasi silang berdasarkan nomophobia dengan 
karakteristik usia 15, 16, dan 17 tahun secara bersamaan dikategorikan sedang 
dengan nilai mean sebanyak 63.92. Menurut Gandawijaya, (2017) mengatakan 
bahwa individu pada masa transisi menuju dewasa dengan kontrol diri rendah akan 
 



































lebih rentang melakukan agresi elektronik. Individu yang sedang dalam proses 
mencari jati diri inilah yang beresiko. 
Pada pengelompokkan subjek menurut kelas menjelaskan hasil penelitian 
terdapat 187 remaja kelas X dan 159 remaja kelas XI. Selajutnya dapat diketahui 
bahwa dari hasil tabulasi silang berdasarkan kelas. Remaja pada kelas X memiliki 
kategori sedang dengan jumlah 128 siswa/siswi, dan remaja pada kelas XI juga 
memiliki kategori sedang sebanyak 115 siswa/siswi. Kemudian pada 
pengelompokkan subjek berdasarkan sekolahan dapat dikatahui bahwa 105 remaja 
bersekolah di SMAN 22 Surabaya, 121 remaja bersekolah di SMKN 12 Surabaya, 
dan 120 remaja bersekolah di MAN Kota Surabaya. Selanjutnya dapat dilihat 
tabulasi silang pada ketiga sekolahan yaitu mempunyai tingkat nomophobia secara 
bersamaan dengan kategori sedang dengan nilai SMAN 22 Surabaya 70 
siswa/siswi, SMKN 12 Surabaya sebanyak 84 siswa/siswi, dan MAN Kota 
Surabaya sebanyak 89 siswa/siswi.  
Pada penelitian ini dijelaskan juga pengelompokkan subjek berdasarkan 
awal penggunaan smartphone. Terdapat 12 remaja yang menggunakan 
smartphone pada saat menginjak SMA/Sederajat dengan tabulasi silang 
nomophobia yang didominasi kategori sedang sebanyak 10 remaja, kemudian 176 
remaja yang menggunakan smartphone sejak SD dengan tabulasi silang 
nomophobia yang didominasi kategori sedang sebanyak 126 remaja, sedangkan 
terdapat 158 remaja yang menggunakan smartphone sejak SMP/Mts dengan 
 



































tabulasi silang nomophobia yang didominasi kategori sedang sebanyak 107 
remaja.   
Lama waktu penggunaan smartphone yang dihabiskan dalam sehari pada 
penelitian ini secara bersamaan adalah memiliki kategori sedang dengan perincian 
lama waktu penggunaan lebih dari 5 jam sebanyak 127 remaja, kemudian lama 
waktu penggunaan <4 Jam-5 Jam sebanyak 59 remaja, dilanjutkan lama waktu 
penggunaan <2 Jam-3 Jam sebanyak 38 remaja, dan lama penggunaan waktu pada 
smartphone 1 Jam-2 Jam sebanyak 16 remaja, sedangkan lama waktu penggunaan 
<1 Jam sebanyak 3 remaja Penelitian yang dilakukan oleh Pavitra dan Murthy, 
(2015) mengatakan bahwa nomophobia tertinggi pada siswa yang menggunakan 
gadget selama lebih dari 3 jam dibanding dengan siswa yang menggunakan gadget 
di bawah 3 jam dalam sehari. Sedangkan menurut Chandak, (2017) 
mengungkapkan nomophobia dapat dilihat secara signifikan pada seorang yang 
menghabiskan waktu 3-4 jam per hari untuk menggunakan gadget.  
Dari data yang diperoleh pada penelitian ini menyatakan bahwa responden 
mempunyai sebuah jawaban yang bervariatif mengenai penggunaan smartphone 
seperti tga jumlah tertinggi penggunaan smartphone adalah sebagai alat untuk 
membuka dan mengecek sosial media sejumlah 205 remaja dengan presentase 
59,2% dan sebagai alat untuk melakukan chatting sebanyak 198 remaja dengan 
presentase 57,2%, kemudian untuk melakukan browsing internet sejumlah 182 
remaja dengan presentase 52,6%. Hal tersebut di tas selaras dengan penemuan 
hasil survey yang dilakukan oleh APJII (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet 
 



































Indonesia, 2018) bahwa aktivitas ang sering dilakukan adalah chatting dengan 
jumlah 89,35%, diikuti dengan sosial media sejumlah 87,13%, dan browsing 
internet sejumlah 74,84%. Dasiroh, dkk, (2017) mengatakan tujuan menggunakan 
smartphone yaitu dikarenakan merasa cupu, bosan dengan aktivitas, kurang 
update, berkeinginan untuk memiliki usaha, untuk mendapat informasi, sebagai 
penunjang belajar, sebagai eksistensi, marketing produk, dan sebagai media 
hiburan. Penelitian yang dilakukan oleh Rabathy, (2018) menjelaskan bahwa 
mahasiswa yang mengalami nomophobia lebih cenderung untuk melihat 
gadgetnya saat bangun tidur dari pada harus ke kamar mandi.  
Selanjutnya, tiga aplikasi yang sering digunakan remaja pada smartphone 
yaitu youtube sejumlah 155 remaja dengan presentase 44,8%, kemudian 
selanutnya aplikasi Instagram sejumlah 187 remaja dengan presentase 54,8%, 
sedangkan WhatsApp/WhatApp Business sejumlah 294 dengan presentase 84,9%.  
Dari Gandawijaya, (2017) mengatakan kontrol diri memiliki dampak perilaku 
penggunaan sosmed, individu dengan kontrol diri akan memiliki standar pada 
konten-konten yang terdapat pada sosmed yang mana hal iu sesuai dengan 
lingkungannya. Standar-standar inilah yang nantinya bisa menjadi sebuah motivasi 
baik bagi pengguna sosmed maupun internet. Dampak dari gangguan nomophobia 
dapat dilihat dari banyaknya individu yang menatap layer gadget dibandingkan 
dengan berkomunikasi bersama individu lain secara langsung. Salah satu faktor 
yang dapat menimbulkan nomophobia adalah kontrol diri yang kurang, jika 
individu dapat mengontrol diri dengan baik maka hal ini nantinya akan bisa 
 



































menjauhkan individu dari ketergantungan terhadap gadget. Tentunya individu juga 
akan terhindar dari rasa cemas Ketika tidak sedang berada dekat dengan gadget. 
Sebuah kontrol diri yang baik dapat membantu penggunaan gadget agar bisa sesuai 
dengan kebutuhan individu serta tidak terlalu berlebihan dalam penggunaannya 
(Fajri, 2017).  
Penggunaan gadget juga dapat mengurangi perasaan kesepian lebih 
lanjutnya hal ini dapat dimaknai bahwa penggunaan gadget berlebihan akan dapat 
digunakan sebagai obat Ketika kesepian dan untuk mengatasi suatu perasaan yang 
mengganggu pada seseorang. Durak, (dalam April, 2020) mengemukakan 
kesepian bisa bisa muncul karena kecenderungan gadget, dia juga mengatakan 
beberapa faktor yang bisa mempengaruhi tibulnya suatu kecenderungan gadget, 
salah satunya ialah sikap kesepian.  
Selanjutnya dari nilai R square yang mempunyai nilai 0,121 atau dapat 
diartikan 12.1%. sehingga dapat diketahui bahwa sumbangan efektif yang 
diberikan oleh kontrol diri sebesar 2,7% dan dari variable kesepian sebesar 9,4%. 
Selebihnya sebesar 87,9 variabel nomophobia dipengaruhi oleh faktor-faktor lain 
yang tidak diungkap pada penelitian ini. Selaras dengan pendapat yang 
dikemukakan oleh Yuwanto, (2010) bahwa ada beberapa faktor yang dapat 
memunculkan nomophobia seperti diantaranya: faktor internal yang meliputi self 
esteem, kepribadian, habit. Kemudian diikuti dengan faktor  eksternal yang 
meliputi paparanmedia iklan, serta fasilitas yang diberikan. Faktor situasional yang 
meliputi sedih, merasa bosan, kecemasan, kejenuhan dalam belajar Serta faktor 
 



































sosial. Maka dari uraian tersebut di atas bisa disimpulkan bahwa remaja yang 
bersekolah di SMAN 22 Surabaya, SMKN 12 Surabaya, dan MAN Kota Surabaya 
mengalami nomophobia yang dikarenakan oleh beberapa faktor salah satunya 
yaitu kontrol diri dan kesepian, yang mana suatu kontrol diri yang kurang baik 
dapat menyebabkan penggunaan gadget secara berlebihan serta tidak bisa jauh dari 
gadget yang biasa disebut dengan nomophobia.  Selain itu gadget juga bisa 
digunakan sebagai coping stress ketika individu merasa bosan saat pembelajaran 
jarak jauh dan ketika individu merasa tergangu dengan dilingkungan sosial. 
Sehingga individu yang dapat melewati fase kesepian dengan gadget malah akan 
memunculkan sebuah persoalan apabila individu tidak berada dekat dengan 
gadget. 
Penelitian yang dilakukan tidak mungkin terlepas dari keterbatasan & 
kekurangan saat proses pelaksanaannya. Keterbatasan yang dimiliki oleh peneliti 
menjadikan ketidak mampuan untuk melakukan sebuah penelitian yang 
berhubungan dengan nomophobia tetapi dengan faktor yang lainnya. Di samping 
itu hasil penelitian yang diperoleh juga masih jauh dari kata sempurna dan kurang 
bisa memberi gambaran bagaimana nomophobia pada remaja. Sehingga, batasan 
yang terdapat pada penelitian ini termasuk pengambilan subjek, pengolahan data, 
hingga mekanisme dalam penelitian dapat menjadi keuntungan untuk peneliti yang 
akan datang.  
 Dari pengalaman yang peneliti dapatkan dalam penelitian ini, terdapat 
Batasan peneliti yang harus diperhatikan untuk peneliti yang akan datang. Karena 
 



































setiap penelitian pastinya mempunyai beberapa kekurangan yang terus harus 
diperbaiki untuk kedepan. Di bawah ini terdapat keterbatasan-keterbatasan yang 
dialami oleh peneliti, yaitu sebagai berikut:   
1. Tidak dikontrolnya proses pengisian item secara langsung oleh peneliti, 
sehingga responden mengisi dengan lama dan waktu yang panjang. 
Dikarenakan responden juga memiliki tugas-tugas sekolah dengan 
deadlinenya masing-masing, sehingga cenderung mengisi seadanya. 
2. Dikarenakan sedikitnya waktu dan biaya serta tenaga peneliti maka 
penelitian ini mengambil tiga sekolahan dengan jenjang yang berbeda yaitu 
SMA, SMK, dan MAN untuk mewakili remaja di Surabaya.   
3. Proses pengambilan data responden, dalam hal ini bisa jadi suatu informasi 
yang diberikan kepada subjek menggunakan kuesioner, terkadang tidak 
menunjukkan pendapat responden yang sebenarnya. Hal ini terjadi karena, 
terkadang perbedaan pemikiran dan anggapan, serta pemahaman yang 
berbeda setiap responden, juga faktor lain seperti kejujuran dalam pengisian 
pendapat responden dalam kuesionernya.  
 
 


































BAB V   
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan   
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dengan judul “Hubungan 
Kontrol Diri dengan Nomophobia Pada Remaja” maka penulis mengambil 
kesimpulan bahwa terdapat hasil korelasi pada variabel kontrol diri dengan 
nomophobia yang mempunyai nilai koefisien korelasi (rxy) sejumlah 0,137 
dengan signifikansi p = 0,006 (p= 0,006 < 0.05). maka, dari hasil tersebut dapat 
diketahuai bahwa ada hubungan positif signifikan antara kontrol diri dengan 
nomophobia pada remaja yang artinya semakin tinggi kontrol diri maka 
semakin tinggi nomophobia pada remaja, begitu sebaliknya semakin tinggi 
nomophobia maka semakin tinggi pula kontrol diri pada remaja.  
Kemudian berdasarkan hasil korelasi pada variabel kesepian dengan 
nomophobia mempunyai koesifien korelasi (rxy) sejumlah 0,288 dengan (p= 
0,000<0,05), oleh karena itu penelitian ini memberikan arti bahwa terdapat 
hubungan positif signifikan antara kesepian dengan nomophobia pada remaja 
yang artinya semakin tinggi kesepian maka semakin tinggi nomophobia pada 
remaja, begitu sebaliknya semakin tinggi nomophobia maka semakin tinggi 
pula kesepian pada remaja. 
Sedangkan berdasarkan hasil analisis data dengan teknis Anareg 
(analisis Regresi Linier Berganda) melalui SPSS Versi 16.0 diperoleh nilai 
Koefisien F= 23.572 dengan p= 0,000 (p>0,05) sehingga kontrol diri dan 
 



































kesepian secara bersamaan mempunyai hubungan yang signifikan ke arah 
positif dengan nomophobia. Dengan sumbangan efektif yang diberikan sebesar 
2,7% dari variabel kontrol diri dan 9,4% dari variabel kesepian. Selebihnya itu 
variabel nomophobia dipengaruhi faktor-faktor lain yang tidak diungkapkan 
dalam penelitian ini. 
 
B. Saran  
 Dari penjelasan pada bab hasil dan pembahasan sebelumnya, terdapat 
beberapa saran dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  
1. Bagi Dewan Guru 
Diharapkan Bapak/Ibu guru untuk memberikan perhatian, kasih 
sayang, diberikan ucapan selamat atas pencapaian dalam belajar, dan 
mengerjakan tugas-tugas daring selama ini, selalu diberikan bantuan dalam 
kesulitan belajar, sering diberikan saran dan nasehat agar siswa/siswi dapat 
terarah dalam menggunakan smartphone. Sebagai seorang guru juga harus 
berupaya untuk memahami bagaimana cara untuk memberikan motivasi 
yang terarah, sehingga motivasi yang diberikan bisa diterima dengan baik.  
2. Bagi Remaja 
Diharapkan bagi siswa/siswi sendiri juga meminta support dari 
teman sebaya maupun orang tua dan guru, meminta perhatian, mencari 
solusi tugas-tugas yang dirasa sulit, membuat coping stress yang bagus, 
selalu bersyukur, mendekatkan diri kepada sang pencipta, dan selalu sabar 
 



































dalam menghadapi situasi apapun. Di samping itu siswa/siswi juga lebih 
meningkatkan motivasi dan konsentrasinya pada proses belajar mengajar, 
karena materi-materi yang diberikan oleh bapak/ibu guru perlu dicerna 
dengan baik agar dapat mudah dipahami.  
3. Bagi Peneliti Selanjutnya  
Diharapkan dapat memberikan gambaran lebih jelas terkait 
nomophobia untuk mempertimbangkan faktor-faktor lain yang mempunyai 
kontribusi dalam mempengaruhi nomophobia seperti diantaranya tingkat 
sensation seeking yang tinggi, self-esteem yang rendah, kepribadian 
ekstraversi yang tinggi, stress, merasa sedih, kecemasan, kejenuhan 
belajar. Bagi peneliti selanjutnya juga memperhatikan dan 
mempertimbangkan apabila hendak mengambil subjek penelitian 
menggunakan siswa/siswi, banyaknya tugas-tugas sekolah daring yang 
harus diselesaiakan segera membuat siswa/siswi kelelahan belajar, 
sehingga dalam mengisi butir item tidak maksimal dan sangat 
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